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Fase de comprensidi 


1. Se paciente. La verguenza se cura con ientitud. 

2. Toma plena conciencia de tu verguenza. 

3 Conoce tus defensas contra ella. 

4. Investiga las cinco fuentes de tu verguenza (en breve hablaremos de ello). 

5. Acepta tu verguenza como parte de la condition humana. 


Fase de accidi 


1. Busca ayuda, no tienes que hacerlo solo. 

2. Desafia a la verguenza, 

3. Fija metas positivas basadas en la humanidad, la autonorma y la competencia. 

4. Preparate fisica y mentalmente para emprender acciones que te conduzcan a esas 
metas. 

5. Regularmente revisa tus progresos 

La fase de comprension de la verguenza para su resolution 

1. Se paciente. La verguenza se cura con Ientitud 

La verguenza se relaciona con la identidad de la persona como ser humano. Como las 
heridas que inflige por lo general son muy profundas y de larga duration, llevara un 
tiempo para que te sientas mejor. Pero puede resultar contraproducente el que te 
formes una cadena de impaciencia. 

La impaciencia constituye un problema cuando estamos tratando de controlar la 
verguenza. Es natural que deseemos librarnos de ese sentimiento tan pronto como sea 
posible. Ademas, el solo hecho de leer y pensar en ella puede hacernos creer que el 
problema se ha intensificado. 

Sobre todo, queremos que nuestra verguenza desaparezca para sentir el derecho de 
estar en el mundo, lo que es perfectamente normal. 

El peligro real consiste en avergonzarnos todavfa mas a apresurarnos demasiado para 
"arreglar" nuestro problema. Recuerda, no podemos forzarnos a gustarnos o a 
respetarnos, la autoestima tiene que construirse poco a poco. Si alguien trata de curar 
su verguenza con demasiada rapidez, solamente conseguira anadir otro "fracaso" a su 
lista. 
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La recuperacion de la verguenza es un proceso gradual que es impredecible. Quiza 
algun dfa nos sintamos muy mal, mejor el siguiente y al tercer dia nos volvamos a sentir 
mal. 

Al principio podra haber mayor cantidad de dlas malos que de buenos. Pero despues 
de unos cuantos meses, o quiza un ano o un poco mas, descubriras que te respetas y 
te aprecias a ti mismo mucho mas que cuando empezaste tu curacion. El don del amor 
a uno mismo es la recompensa por haber luchado contra la verguenza y el odio a ti 
mismo. 

2. Toma plena conciencia de tu verguenza 

La verguenza no es algo facil de enfrentar. Despues de todo, ^quien quiere saber con 
exactitud como uno se desprecia a si mismo? Muchas personas temen a los terribles 
sentimientos del odio a si mismas que yacen dentro de ellas y se sienten abochornadas 
por tener que admitirlos. Se necesita valor para curar nuestra verguenza y tendremos 
que examinarla a fondo a pesar de que nuestro impulso natural sea escondernos. 

iComo se puede aumentar la conciencia de la verguenza? Una manera Consiste en 
leer textos como este y hacer los ejercicios aqui propuestos, otra forma es darnos 
cuenta de los mensajes que nos da el cuerpo. Las claves para notar cuando se acerca 
la verguenza incluyen sonrojarse, mirar hacia abajo, asf como sentir una repentina 
perdida de energfa; una r deflation. Tambien debemos escuchar cuidadosamente lo 
que nos dicen nuestros pensamientos, especialmente los insultos automaticos que nos 
hacemos; ademas, podemos detectar la verguenza por nuestras acciones. Si nos 
aislamos o nos alejarnos ya sea verbal o emocionalmente de los demas, probablemente 
estemos sintiendo verguenza. Podemos sentimos paralizados (la incapacidad para 
acercarse o retirarse de una situation a causa de una autoconciencia abrumadora), 
perfeccionista o especialmente crfticos con las personas que nos rodean. 

Otra manera de ampliar nuestra conciencia de la verguenza es investigar nuestra 
relation con lo espiritual (o falta de ella). ^Como encontrar el sentido de nuestra vida? 
<i,En que circunstancias nos sentimos vacfos y faltos de significado? ^Cuando nos 
sentimos menos que plenamente humanos? 

Los episodios de verguenza pueden ser pequenos o gran des. Si nos hemos 
comprometido a estar plenamente conscientes de nuestra verguenza, necesitaremos 
darnos cuenta de los acontecimientos mas triviales que la provocan especialmente 
aquellos que se repiten con regularidad. La verguenza puede convertirse en un habito 
cuando este tipo de acontecimientos pasan desapercibidos. 

Es posible que nos sintamos muy sorprendidos o desanimados cuando nos percatamos 
de la frecuencia con la que nos avergonzamos a nosotros mismos o permitimos que 
otros lo hagan. Sin embargo, es mucho mejor aprender que hemos estado viviendo con 
la verguenza. 


3. Conoce tus de fens as contra la verguenza 


En secciones anteriores aprendimos que las personas avergonzadas generalmente 
desarrollan estrategias de sobrevivencia que disminuyen su conciencia de la verguenza 
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Estas defensas minimizan el dolor a expensas de ignorar la realidad, Piensa en las 
defensas mas comunes que puedas estar usando contra la verguenza, y reflexiona 
sobre su trascendencia aun en los hechos mas cotidianos de tu vida: 

. La negacion: negar las partes de nuestra vida que nos acarrean la verguenza 
borrando los problemas reales de la conciencia. 

. El alejamiento: alejarse de los demas en forma temporal con la consiguiente perdida 
de energfa e interes. 

. La ira\ alejar a los demas para que no puedan ver nuestros defectos. Esto sucede 
cuando creemos que otros deliberadamente tratan de humillarnos. 

. El perfeccionismo: tratar de contener la verguenza esforzandonos por no cometer 
errores o por hacer todo a la perfection. 

. La arrogancia: actuar como superior a los demas o insistir en los defectos de los 
otros. (La arrogancia tiene dos componentes: la presuncion y el desprecio.) 

. El exhibicionismo: exponer publicamente una conducta que preferinamos esconder. 
Por ejemplo, si no podemos leer bien podrfamos llamar la atencion hacia esta 
deficiencia de una manera ostentosa, como para convencer nos a nosotros mismos y a 
los demas de que este defecto, en realidad, no nos molesta. 

Debemos tomarnos el tiempo suficiente para percibir y entender as defensas que 
usamos para esconder la verguenza de nosotros mismos y de los demas. Quiza 
estemos muy familiarizados con alguna de las seis defensas o tal vez hayamos 
desarrollado otras estrategias que no aparecen en la lista. 

En estos momentos lo importante es comprender como nos protegemos del dolor 
provocado por los sentimientos y pensamientos de verguenza, mas que liberamos de 
nuestras defensas. Eventualmente, llegaremos a tomar opciones de como vivir. Por 
ejemplo, si habitualmente nos alejamos de los demas cuando empezamos a sentir 
verguenza (o cuando tenemos miedo de empezar a tener esos sentimientos), no 
debemos sentirnos obligados a permanecer junto a ellos y a trabajar con los problemas 
de verguenza en publico. Tenemos el derecho a quedarnos o alejamos dependiendo de 
lo que podemos manejar en el momento. Pero antes de que podamos tomar opciones 
significativas, debemos conocer nuestras estrategias de sobrevivencia. 

4. Investigar las cinco fuentes de tu verguenza 

La verguenza tiene muchas fuentes: 1. nuestra formation genetica y biologica, 2. 
nuestra familia, 3. las expectativas y exigencias de la sociedad, 4. las relaciones que 
mantenemos en la actualidad, y 5. nosotros mismos. Es importante diferenciadas 
porque cada una de ellas requiere diferentes estrategias de curacion. Por supuesto que 
los que viven con parejas arrogantes y que los humillan tendran problemas muy 
distintos de aquellos cuyos sentimientos de verguenza provienen de la infancia. Muchos 
descubriran que su verguenza esta relacionada con varias fuentes. 
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A continuation damos un ejemplo de como el hecho de entender la verguenza puede 
ser de gran utilidad. Un hombre se sentiria humillado y agredido si su esposa 
comentara con sus amigos que economicamente su marido es un irresponsable. Si el 
piensa bien en lo que paso, es posible que se c cuenta de que los comentarios de ella 
hicieron resurgir su antiguos sentimientos de verguenza. Estos empezaron cuando sus 
padres repetidamente le detian que era un irresponsable y que siempre fracasaria en 
todo lo que hiciera. La verguenza en la que debe concentrarse primero es la que 
proviene de su familia, mas adelante podra manejar la que le causa su mujer. 


5. Acepta tu verguenza como parte de la condicion human, 


La fase de comprension para acabar con la verguenza se soluciona cuando nos 
aceptamos a nosotros mismos como seres humanos que ocasionalmente sienten 
verguenza; esta no se desvanecera a causa de nuestro temor, odio o lucha contra ella. 
De hecho, si luchamos contra ella podria hacerse mas fuerte. La persona que desprecia 
su verguenza se olvida de que en el proceso se esta detestando a si misma 

Debemos aceptar nuestra verguenza antes de que podamos cambiarla. Esta es la 
realidad. No podemos desear simple mente que desaparezca porque es dolorosa, como 
tampoco podemos alejarla a la fuerza. 

Este periodo de aumentar la autoconciencia y la aceptacion puede ser corto o largo, 
podria requerir unos pocos minutos y aun meses. Se puede aplicar a toda tu vida o a un 
acontecimiento en especial. Si, por ejemplo, repentinamente nos sentimos 
avergonzados o confundidos a causa de las criticas de otra persona, podemos 
tomarnos unos minutos para damos cuenta estudiar ese sentimiento antes de 
emprender una action apresurada. Por supuesto que tomara mucho mas tiempo 
reconocer los aspectos mas profundos y antiguos de nuestra verguenza. No es facil 
aceptar el odio a uno mismo que nos ha producido. 

Es mucho mejor familiarizarnos con nuestra verguenza que tratarla con miedo o con 
odio. Todos, ocasionalmente, nos hemos sentido avergonzados de nosotros mismos. 
Trata de hacer las paces con esa verguenza si es posible, porque realmente es otra 
parte tuya. Debemos respetar cada parte de nosotros mismos, incluso nuestra 
verguenza, para descubrir el amor a uno mismo. 

Sumario 

Las personas dominadas por la verguenza han perdido en forma gradual el interes en 
ellas misma porque creen que son debiles y malas. La persona que realmente quiere 
curar las heridas de la verguenza tendra que avivar de nuevo su preocupacion por si 
misma para poder encontrar su dignidad y competencia perdidas. 

La paciencia se debe mezclar con el renovado interes en uno mismo. La verguenza rara 
vez se cura rapidamente; intentar alejarla demasiado pronto aumenta el peligro de 
acrecentarla en vez de disminuirla. Podemos convertirnos en estudiosos del proceso de 
la verguenza si cuidadosamente pensamos en como y cuando lo sentimos, si 
reconocemos nuestras defensas contra ella y si investigamos sus cinco fuentes. 
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La fase final de la comprension de la verguenza ocurre cuando la aceptamos como una 
parte importante de nosotros mismos, que puede contribuir a mejorar nuestra vida. 
Podemos aprender a estar tranquilamente con nuestra verguenza en lugar de luchar 
contra ella para someterla. Curiosamente debemos tratarla con respeto, solo asi 
disminuira el poder que ejerce sobre nuestras vidas. 

Uno de los objetivos para comprender la verguenza es prepararnos para la accion, En 
la siguiente seccion, veremos como curar las heridas por medio de conductas 
apropiada 

Ejercicios 

Ejercicio uno 

La verguenza se cura despacio. Ademas, cuando una persona empieza a trabajar en 
ella, los sentimientos vergonzosos temporalmente se intensifican y la hacen creer que 
no llega a ningun lado. Imagmate a una persona que se halla trabajando con la 
verguenza llamandose tonta. Luego, internamente, se dice: "jQue estupida soy por 
avergonzarme cuando estoy tratando de no hacerlo! Nunca aprendere." Lo que acaba 
de hacer es avergonzarse por sentir verguenza, y su impaciencia empeora la situation. 
^Cuanto tiempo se necesita para aprender a amarrarse el zapato, para tocar el piano o 
construir una casa? De igual forma, tambien se requiere de cierto tiempo para recobrar 
el sentido de integridad de uno mismo. 

Cuando empieces a impacientarte, respira profundamente dos o tres veces, Despues 
continua respirando normalmente y repftete varias veces: "Soy humano," Recuerda que 
asf como aprendiste a amarrarte los zapatos, aprenderas a manejar tu verguenza y que 
no necesitas avergonzarte para motivarte. Esta bien. 

Ejercicio dos 

Para adquirir plena conciencia de nuestra verguenza necesitamos examinar nuestras 
defensas. Piensa cuidadosamente de que manera las usas. Repasa las que hayas 
identificado en un ejercicio anterior, y piensa de nuevo como te has defendido contra la 
verguenza, 

A continuation te damos algunos ejemplos de problemas ocasionados por la verguenza 
que han sido anotados por personas que con mucho valor confrontaron sus defensas 
contra ella. Usa estos ejemplos para ayudarte si es que te parecen relevantes, pero 
piensa por ti mismo. Lee los ejemplos y en una hoja de papel, haz tu propia lista de 
cada una de ellas. 

La negacion 

Niego que mi madre tenga un problema con la bebida porque me sentirfa avergonzado 
por tener una mujer alcoholica en la familia, 

. Niego mis sentimientos sexuales porque me averguenzan. 

. Niego que mis necesidades son importantes porque me darfa verguenza ser egofsta. 
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. Niego que mi papa abuso de rm porque yo creo que debe haber algo en rm que 
provoco que me pegara. 

. Niego que golpeo a mi esposa porque ni siguiera quiero pensar en eso. 

El alejamiento 

. Me alejo de los conflictos porque me da miedo que me de verguenza. 

. Me alejo de los demas porque tengo miedo de lo que piensen de mi. 

. Me alejo porque me siento diferente y fuera de lugar. 

. Me alejo para no ser espontaneo o tonto. 

. Me alejo y me paralizo cuando soy el foco de atencion. 

La ira 

. Me enojo cuando mis hijos no hacen inmediatamente lo que quiero porque me siento 
inadecuado como padre. 

. Me enojo con mi esposa para que no se me acerque demasiado y pueda 
avergonzarse con sus sentimientos. 

. Por lo general me enoja la estupidez de los otros porque tengo miedo de que me 
critiquen. 

. Me enojo con los hombres porque en el pasado ellos me han provocado sentimientos 
de verguenza. 

. Me enojo con mi papa para impedirle que me vuelva a humillar. 

El perfeccionismo 

. Frecuentemente me quedo callado porque tengo miedo de no decir lo correcto. 

. Evito realizar nuevas actividades porque podria no hacerlas bien. 

. Me aseguro de que todo este en su lugar y me averguenza que alguien pueda ver mi 
casa o mi coche sucios. 

. M siento avergonzado si descubro alguna imperfeccion en lo que hago. 

. Tungo miedo de que los defectos de los que viven cerca se reflejen en rm. 

La arrogancia 

. Me enojo con las personas que piensan que pueden decirme como actuar porque me 
averguenza estar bajo su poder. 
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. Encubro los malos sentimientos actuando como si fuera superior. 

. Tengo que ser el mejor para no tener miedo de ser el peor. 

. Crftico a otros para demostrar mis cualidades sobresalientes. 

No tengo por que pensar en mis defectos. 

El exhibicionismo 

. Me exhibo mucho simulando que no tengo que avergonzarme de lo que hago. 

. Me visto en forma exageradamente seductora o me comporto de tal modo que atraigo 
una atencion sexual inapropiada. 

. Actuo como si estuviera orgulloso de las cosas que he hecho cuando en realidad son 
cosas de las que me averguenzo. 

Ahora, relajate y respira profundamente durante un minuto. Repasa tus listas. ^Has 
descubierto si usas una o dos defensas especfficas, o estas usando todas? 

Esta bien que uses defensas, en muchas ocasiones las necesitaras. Felicitate por 
haberlas identificado. Si te parece muy diffcil este ejercicio, busca a alguien que sea 
directo, honesto y a quien le importes, y pfdele que te ayude 

Ejercicio tres 

Casi todo el mundo lucha contra la verguenza en algun momento, y muchos de 
nosotros tenemos una profunda verguenza. Cuando nos damos cuenta de ella 
quisieramos echar a correr o negarla. En vez de eso, te pedimos que escojas una o dos 
cosas que hayas identificado y que pienses calmada mente en ellas durante unos 
cuantos minutos. Empieza a pensar que estas cosas son simples realidades de ti 
mismo, igual que lo son tu direction y tu estatura. Recuerda que aunque te cueste 
trabajo creerlo, existen muchas buenas personas que comparten estos mismos hechos 
de la vida contigo. 

Esta bien tener verguenza y esta bien tener defensas. Mientras trabajas para curar la 
verguenza, algunas de tus defensas se volveran obsoletas e innecesarias. Podras 
cambiarlas. La realidad cambia igual que como lo hacen las personas al envejecer. Tu 
estas bien de la manera que eres. Por ahora acepta ser quien eres. Solo por hoy. 

La fase activa 


"Todo lo que quiero hacer es unirme a la raza humana. ^Por que es tan diffcil? ^Que 
puedo hacer para sentir que pertenezco? Cada vez que estoy con otros, solo quiero 
echar a correr. Tengo tanto miedo al rechazo que me quedo en casa todo el dfa." 

Un hombre ha estado teniendo muchos problemas con su manera compulsiva de jugar. 
En una ocasion, en el termino de una hora perdio todo el dinero de la renta apostando; 
sin embargo se niega a asistir a los grupos de Jugadores Anonimos. D de todo, es un 
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hombre de negocios exitoso que tiene una reputacion que proteger, ademas piensa que 
es demasiado bueno por lo que no puede asociarse con jugadores comunes. No podria 
rebajarse a su nivel. 

Ella ansia ser mas independiente, pero no sabe exactamente lo que significa la 
independencia. ^Tendra que hacer todo sola? ^Podra pedir ayuda alguna vez? Se ha 
pasado tanto tiempo complaciendo a los demas, que ya no esta segura de quien es o 
en que cree. Cada vez que depende de otros se siente avergonzada, pero se halla 
demasiado debil para pararse en sus propios pies. 

"Estoy cansado de fracasar. Estoy cansado de pensar que echo a perder todo lo que 
toco. iComo puede uno sentirse orgulloso cuando se tiene una idea fija de 
incompetencia? Tengo que empezar a tomar responsabilidades para hacer la cosas 
bien." 

No es suficiente comprender nuestra verguenza. Ella es una mensajera que nos dice 
que hay cosas que debemos cambiar en nuestra vida. Necesitamos poner atencion a 
esos mensajes (la fase de comprension), y despues debemos realizar acciones que nos 
ayuden a llevar una vida mejor y mas significativa. 

Hemos descrito un proceso de cinco pasos que nos ayudara a convertir la verguenza 
dolorosa en conductas positivas. Estos cinco pasos estan basados en la creacion de 
metas positivas, mas que en la eliminacion de la verguenza: 

1. Busca ayuda, no tienes que hacerlo solo. 

2. Desafia a la verguenza. 

3. Fija metas positivas basadas en la humanidad, la humildad, la autonorm'a 
y la competencia. 

4. Preparate fisica y mentalmente para emprender acciones que te 
conduzcan a esas metas. 

5. Regularmente revisa tus progresos, y considera con humildad lo que has 
pasado por alto. 

La fase de accion para la resolucion de la verqiienza 

1. Busca ayuda, no tienes que hacerlo solo 

El aislamiento es una reaccion comun a los sentimientos de verguenza. Entre mas 
profundamente este afectada una persona por ella, mas tratara de esconder sus 
pensamientos, sentimientos y conductas. Las personas avergonzadas mantienen en 
secreto grandes areas de su vida porque creen que los otros se burlarian de ellas si 
supieran quienes son realmente. Desafortunadamente, la verguenza prospera con el 
secreto. Escondiendo su identidad, la persona profundamente avergonzada solo se 
convence a si misma de que tiene muchos defectos. 
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Algunas partes del programa de curacion deben hacerse a solas. Como parte del 
proceso necesitamos aprender a respetarnos. Tambien necesitaremos tomarnos algun 
tiempo para construir o restaurar nuestra relacion con un Poder Superior espiritual que 
nos ayude a aumentar el significado de la vida. Tal vez estas metas no sean necesarias 
para todos, aunque se ha demostrado que son muy utiles. 

Gran parte de la verguenza se desarrolla y crece en nuestras relaciones con otros. 
Cuando salimos de nuestro aislamiento y nos comunicamos con terceros facilitamos su 
manejo. Por lo general, el dano causado por la verguenza empieza a sanar cuando se 
expone ante otros en un lugar seguro. Es necesario que tengamos valor de dejar que 
otras personas vean las partes que nosotros mismos condenamos. Cuando hagamos 
esto y cuando las personas que vean nuestra verguenza nos acepten en vez de 
condenamos, poco a poco iremos ganando confianza en nuestra integridad como seres 
humanos. 

No debemos confiar en cualquier persona para tratar nuestra verguenza. Sobre todo, la 
persona digna de confianza es aquella que no nos avergonzara mas o nos humillara 
cuando le demos esta informacion. 

Un buen oyente nunca averguenza a una persona avergonzada. Tambien puede 
compartir nuestro dolor y vulnerabilidad, sin tratar de convencemos de que 
prescindamos de la verguenza. Ademas esta persona podra estar tranquilamente con 
nuestra verguenza, sin miedo o disgusto. 

Como por lo general todos tenemos dificultades para hablar de nosotros mismos, 
necesitamos comprometernos a acercar nos a los demas en los precisos momentos en 
que nos sentimos menos aceptados. Es necesario hacerlo aunque estemos 
aterrorizados por el rechazo. Al mismo tiempo, debemos protegernos buscando 
personas para compartir nuestra verguenza que no nos averguencen, de modo que 
nuestra valentfa no se vera amenazada por ataques. Por lo general, se empieza 
tomando "pequenos riesgos", exponiendo al principio solo una parte de nuestra 
verguenza. 

Un ultimo consejo: nadie puede respondernos todo el tiempo con carino y compasion. 
Debemos recordar esto y no esperar la perfection. Tampoco debemos rechazar por 
completo a alguien que una o dos veces no ha podido responder a nuestra verguenza. 

2. Desafia la verguenza 

Debemos desafiar cada una de las fuentes de diferente manera. Por ejemplo, una mujer 
deprimida podra necesitar repetirse a si misma las cinco aseveraciones siguientes 
durante su recuperation de la verguenza excesiva. 

. Es mi depresion la que me dice que no sirvo para nada. Por ahora no puedo 
evitar que ello suceda, pero se que no es verdad. Esta frase constituye un desaffo 
para los ataques sobre la autoestima inducidos qufmicamente, que ocurren en la 
depresion bioquimica. 
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. Todavia mucha gente considera a las mujeres como ciudadanas de segunda 
clase, pero eso no significa que tengo que seguir condenandome. Esta es una 
manera de confrontar la verguenza procedente de las actitudes culturales. 

. Mis padres me dijeron que no valia nada y yo les crei. Ahora que soy adulto ya 
puedo negarme a aceptar esos mensajes. Creo que regresare esa verguenza 
porque no me pertenece. Esta es una forma de curar la verguenza generada por la 
familia. 

. Mi marido me critica muchas veces al dia. Ya es tiempo de que le diga con toda 
claridad que no seguire viviendo de esta manera. Valgo mucho mas que eso. Esta 
declaration puede ser necesaria para la mujer que esta viviendo con una pareja que la 
averguenza. 

. Estoy harto de odiarme. Me voy a comprometer a no insultarme a mi mismo 
nunca mas. Necesito tratarme con respeto. Esta frase representa un desaffo para las 
actitudes y conductas por las que se averguenza uno mismo. 

Desafiar nuestra verguenza no es lo mismo que atacarla. Recuerda que la verguenza 
que sentimos es una parte importante de nosotros mismos. Esta no puede ser 
simplemente arrancada de nuestra alma y arrojada a lo lejos. Cuando se ataca la 
verguenza solo se logra hacerla crecer. 

Ya hemos hablado de la posibilidad de estar tranquilamente con nuestra verguenza 
como parte del proceso de curacion. Ahora debemos platicar gentilmente pero con 
firmeza, con esa verguenza dentro de nosotros. El objetivo es desarrollar la dignidad y 
un orgullo sano para terminar con el poder que ejerce sobre nosotros. Debemos 

rehusamos a permitir que controle lo que hacemos, como nos sentimos y lo que 

pensamos. El mensaje que constituye un desaffo para la verguenza excesiva sera 
diferente para cada uno de nosotros, pero en general significa esto: 

Respeto y aprecio la verguenza que tengo, a pesar de que 

frecuentemente solo me trae dolor. Se que es una parte mia, pero 

tambien soy una persona con derecho a sentirse bien consigo 
misma. Soy valioso como ser humano, Merezco ser tratado con 
respeto, honor y dignidad por los que me rodean y por mi mismo. 
Nunca mas vivire una vida centrada en la verguenza. 

No esperes que la parte avergonzada de ti mismo te vitoree mientras le mandas este 
mensaje. Preparate para pasar varias horas discutiendo mientras tu parte avergonzada 
trata de con vencerte de que mereces vivir con la verguenza. Los que es tamos mas 
afectados por ella tenemos que renovar muchas veces nuestro compromiso con la 
autovaloracion antes de que podamos estar tranquilos Recuerda, el objetivo no consiste 
en erradicar la verguenza, sino en regresarla al lugar que le corresponde como si fuera 
solo "un ciudadano", no "un rey". 

3. Fijar metas positivas basadas en la humanidad, la humildad, la autonomi'a v la 

competencia 


n 




Hemos senalado con anterioridad que las ocasiones en la que sentimos verguenza 
moderada nos ayudan a descubrir o redescubrir verdades importantes sobre la vida. 
Hay cuatro principios que son especialmente significativos en este pro ceso: 
humanidad, humildad, autonorma y competencia. Quiza tengamos danada una o mas 
de estas areas o tal vez hayamos sufrido antiguas heridas en las cuatro, 

El principio de humanidad 

Este principio es muy sencillo y claro: todos pertenecemos a la raza humana. Sin 
exception. No hay que pasar ningun examen, no hay ninguna tarea que realizar, no 
existe manera de ser descalificado. Todas las personas son humanas y ninguna 
cantidad de verguenza puede evitarlo. 

Nuestro objetivo es encontrar el camino de regreso a la comunidad humana. 
Necesitamos convertir el deseo de ser aceptados y amados, en conductas positivas. 
Tenemos que tomar la responsabilidad de acercarnos a los demas en lugar de 
alejarnos. 

Debemos recordar muchas veces que tenemos el derecho inherente de ser humanos. 

El sentido de pertenencia de una persona aumentara cuan do pueda dirigirse a otros 
que valoren y aprecien su humanidad. Este proceso de reconciliation debe hacerse 
poco a poco. Es mejor empezar a acercarse a personas o grupos relativamente seguros 
(como los grupos de autoayuda del tipo de Alcoholicos Anonimos). 

De la misma manera gradual y paciente debemos acercarnos a nosotros mismos. 
Necesitamos dejar de condenarnos para descubrir que merecemos ser amados. 
Podemos convertirnos en nuestro mejor amigo una vez que nos aceptemos 
mtegramente como seres humanos. Ademas, seria aconsejable desarrollar o renovar 
una relation con un poder Superior espiritual, para reafirmar el significado de nuestras 
vidas en todos los niveles. 

Llegaremos a entender que Vivimos bajo el principio de humanidad, cuando podamos 
decir a otros seres cercanos a nosotros: "En estos momentos estoy teniendo 
sentimientos desagradables. <j,Podnamos platicar de ellos?" 

El principio de humildad 

Este principio sostiene que todos los seres humanos son iguales; ninguna persona es 
mejor o peor que otra. Si tenemos dificultades en esta area, por lo general nos sentimos 
ya sea inferiores o superiores a otros. Esto quiere decir que vemos la vida en una 
escala vertical donde constantemente competimos para ser mejores que los demas, al 
mismo tiempo que tenemos un gran miedo a fracasar. En estos momentos nos 
sentimos despreciables porque estamos avergonzados e intentaremos combatir esos 
sentimientos despreciando a otros. De este modo, la vida es una competencia de 
verguenza de la que todos salen danados. 

No estamos diciendo que todas las personas son iguales o que todas las conductas 
tienen valores identicos. Ciertamente, algunas personas han sido bendecidas con 
talentos fisicos, inteligencia o belleza mayores que otras. No obstante, estas diferencias 
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no significan que efectivamente sean mejores. Podemos actuar bajo este principio 
declinando invitaciones para sentirnos inferiores o superiores a otros, y aceptando las 
oportunidades que incrementen la igualdad de espfritu en nuestras relaciones. 

La modestia forma parte de la humildad. La persona modesta ha resuelto el deseo y el 
miedo basico infantil de ser el centra de atencion. Todos merecemos ser "las estrellas" 
alguna vez, pero no todo el tiempo. 

La humildad no es lo mismo que la humillacion. Esta ocurre cuando alguien es 
disminuido o atacado por otro; incluye empujar a otro u un estado subhumano. Por el 
contrario, la humildad es una decision que tomamos para aceptar nuestro lugar en el 
mundo como iguales a los demas, ni peores ni mejores. Podremos ganar en humildad 
cuando nos "bajamos" al nivel de otros. Por ejemplo, si nos sentirnos superiores 
tendremos que dejar de lado esa idea para reunirnos con el resto del mundo. Tambien 
podemos ganar en humildad elevandonos al nivel de los otros y aceptando atencion 
positiva. El camino en cualquier direction nos conduce a la humanidad plena si nos 
olvidamos de ser superiores o subhumanos. 

El principio de autonomia 

Otra serial de los problemas de verguenza es sentirse debil y dependiente. Si nos 
sentirnos asf, necesitamos fijarnos metas que reflejen el principio de autonomia: cada 
uno tiene el derecho y la responsabilidad de decidir como quiere vivir su vida. Funcionar 
en forma independiente, significa que tenemos una identidad propia, lo que quiere decir 
que no tenemos que vivir dandole gusto a los demas por miedo a que nos rechacen o 
nos abandonen, Tendremos la suficiente confianza en nosotros mismos para ser 
independientes si esto fuera necesario. 

Sin embargo, no queremos sacralizar la independencia. Vivimos en un mundo de 
cooperation en el que todos pueden aporta importantes, de modo que lucharemos para 
alcanzar la interdependencia con otros, entablando relaciones mutuamente 
respetuosas. 

La autonomia es particularmente diffcil de alcanzar para los que nos sentirnos 
"vfctimas" en un mundo cruel. Cuando seamos verdaderamente autonomos, nuestra 
verguenza sera moderada y normal. 

El principio de competencia 

Este principio nos dice que todas las personas son lo suficientemente buenas para 
contribuir de manera valiosa y decisiva en el mundo. 

Cuando creamos en nuestra competencia, entenderemos el trabajo que debemos llevar 
a cabo para desarrollar nuestras talentos y capacidades. Entonces quiza nos 
avergoncemos por haberlos tornado tan a la ligera. 

No tenemos que ser perfectos en todo lo que hagamos. El fracaso ocasional es una 
parte inevitable del ser humano. A veces podemos aprender de los fracasos y continuar 
hacia adelante para ser mas competentes. En otras ocasiones, solamente nos quedara 
aceptar las desilusiones, pero aun asf podremos aprender de ellas. 
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Los sentimientos vergonzosos pueden ayudarnos a comprometernos a desarroliar en 
forma competente cualquier tipo de trabajo. Si nuestra meta es la competencia, 
necesitaremos cambiar algo mas que nuestra actitud. Tendremos que examinar nuestra 
conducta para ver como y cuando actuamos en formas derrotistas. El mensaje que 
cultivaremos es algo asf: 

Me reto a desarroliar el habito de la competencia. Puedo remplazar mi verguenza con 
orgullo realista cuando trabaje a lo maximo de mi capacidad. Pero tambien se cuando 
detenerme. Mi objetivo consiste en aceptar ser lo suficientemente bueno en vez de 
querer ser perfecto. 

4. Preparate fisica v mentalmente para lograr esas metas 

Empezamos a recuperarnos de nuestra verguenza cuando decidimos que queremos 
vivir segun estos principios. Podemos hacemos una pregunta muy sencilla pero muy 
poderosa: ^como podemos cambiar nuestros pensamientos y nuestras conductas para 
que eventualmente nos sintamos mas humanos, humildes, autonomos y competentes? 

Para empezar este proceso, el ejercicio siguiente te ayudara mucho. Primero, toma 
cuatro hojas de papel y escribe un principio en la parte superior de cada una: 
humanidad, humildad, autonorma y competencia. Despues, al lado izquierdo de la hoja 
anota bajo cada tftulo una lista de los pensamientos y conductas que en forma regular 
te alejan de esos principios. Por ejemplo, nos damos cuenta de que con mucha 
frecuencia pensamos que somos un fracaso (violacion del principio de competencia), o 
que siempre le pedimos a los otros que tomen decisiones por nosotros (violacion del 
principio de autonorma). 

Haz una lista completa, pero no te agredas. Despues preguntate que necesitas hacer 
para cambiar cada una de las cosas que anotaste y escribe las respuestas al lado. Por 
ejemplo, si frecuentemente pensamos que somos un fracaso, debemos cambiar este 
pensamiento con la idea de que somos lo suficientemente buenos para alcanzar el 
exito. Si pedimos ayuda innecesaria a otros, podemos comprometernos a no hacerlo 
hasta que hayamos hecho un intento real para resolver nuestros problemas. 

Despues, escoge nada mas una o dos cosas que te gustarfa cambiar. Empieza con las 
mas sencillas, Por ultimo, comprometete a hacer esos cambios en tu vida diaria 
recordando que la verguenza se alivia lentamente y que no tienes que ser perfecto. 

La verguenza es un misterio, ningun ejercicio o plan puede cubrir cada parte de ella. 
Pero tu puedes desafiar a la verguenza con efectividad haciendo un compromiso a 
largo plazo para pensar y sentir en forma que consistentemente te conduzcan al 
respeto a ti mismo. 

5. Regularmente revisa tus proctresos 

Ten paciencia con tu verguenza pero no te olvides de ella. Los habitos de la verguenza 
que estan profundamente enraizados son muy diffciles de romper y podrfan volver a tu 
vida, esta es la razon de la necesidad de las sesiones de repaso. Trata de encontrar a 
otra persona que tambien este interesada en desafiar a la verguenza y reunete con ella 
de vez en cuando para revisar el progreso de cada uno. 
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Recuerda que la verguenza se cura mejor en compama de otros. Pero aunque tengas 
que repasar tus notas solo, asegurate de hacerlo por lo menos una vez al mes. En este 
repaso podras reconocer que gradualmente has alterado tanto tus habitos de 
pensamiento como los de tu conducta y relacion con los de mas. De tiempo en tiempo 
tambien podras notar que estas perdiendo terreno en una o mas areas que involucran 
la verguenza. Esta sera la serial para que dediques mas tiempo a pensar en lo que 
necesitas hacer y con quien puedes hablar para ayudarte a aliviar la verguenza. Es el 
momento idoneo para reflexionar sobre tu progreso. 

Tu repaso debe ser lo mas especffico posible. Hazte las siguientes preguntas: 

1. tQue he hecho en los ultimos dias que me ayude a sentirme humano? 
cCon quien he compartido tanto mi verguenza como mis buenos 
sentimientos? 

2 . ^He actuado recientemente como si no fuera ni mejor ni peor que otros? 
ol-le empezado a sentirme otra vez como superior o inferior? 

3. cMe estoy tratando como victima? Si es asi, ^que puedo hacer para 
volver a tener mas control en mis pensamientos y conductas? 

4. i, E stoy actuando de forma competente o incompetente? ^Me puedo 
contentar con ser "suficientemente bueno" o tengo que ser perfecto? 

Preguntas como estas nos recuerdan que la verguenza disminuye cuando se remplaza 
por el interes en uno mismo y el respeto hacia los demas. 

Sumario 

La verguenza exige alivio. Afortunadamente, nos senate direcciones especificas, Si nos 
damos el tiempo necesario y la energfa suficiente para entender nuestra verguenza, 
podremos tener conductas que la remplacen con la dignidad y el respeto a uno mismo. 

Podemos curar las heridas de la verguenza en dos fases, cada una consta de cinco 
pasos. Primero esta la fase de comprension que termina cuando aprendemos que la 
verguenza es inevitable y legftima. Despues viene la fase de accion que culmina 
cuando nos preparamos mental y ffsicamente para realizar acciones que nos 
conduzcan a nuestras metas. Estos principios generates se aplican sin que importen las 
fuentes especificas de la verguenza. 

En las secciones siguientes nos centraremos en curar la verguenza analizando tres 
fuentes especificas: la familia, las relaciones actuates y la verguenza infligida por uno 
mismo. Nuestro objetivo es ayudarte a desarrollar mas ideas detalladas sobre como 
mejorar la valoracion de uno mismo. 


Ejercicios 


Ejercicio uno 

El dano causado por la verguenza empieza a sanar cuando se expone ante otros en un 
ambiente seguro. Esto quiere decir que necesitaremos aprender a compartir de una 
manera diferente con alguna otra persona. No significa que debamos compartir con los 
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que nos averguencen, o que debamos publicar por todo el vecindario las cosas de las 
que nos sentimos avergonzados. Pero necesitamos encontrar a alguien con quien 
podamos empezar a hablar abiertamente. Podemos empezar desafiando nuestras 
defensas. 

Si con frecuencia usas la negacion, admite que estas avergonzado de algo. Si 
habitualmente te retiras de una situacion, trata de quedarte allf 10 minutos mas. Si muy 
seguido estas rabioso, en esos momentos relaja los musculos de los hombros, brazos, 
manos y quijada y no pierdas el control. Luego considera la posibilidad de pedir lo que 
quieres. Si eres un perfeccionista, permite que se resquebraje tu imagen y que por lo 
menos otras tres personas conozcan tus imperfecciones. Si con frecuencia eres 
arrogante, lucha contra el nerviosismo que te provoca ser igual a otro en una 
conversation o pedirle consejo a alguien. Esta semana haz la prueba con, por lo 
menos, uno de estos experimentos y escribe los resultados. 

Repasa la parte de esta section que trata del desafio a la verguenza. Practica esta 
tecnica siempre anotando distintas situaciones y lo que podrfas hacer como respuesta 
activa y desafiante. 

1. Situacion 

2 . Desafio: 

3. Situacion 

4. Desafio: 

5. Situacion 

6 . Desafio: 


Ejercicio dos 

Para vivir segun el principio de humanidad debemos dejar de competir mentalmente 
con los demas y de fijarnos unicamente en o que nos separa. Es tiempo de ver lo que 
compartimos con otras personas, en vez de sentimos inferiores o de defendemos con 
sentimientos de superioridad o con mascaras. Durante los dfas siguientes, concentrate 
en las similitudes entre las personas completando las frases de este ejercicio. Podrfas 
escribir, por ejemplo: "Me parezco a ti en que me importa como se sienten los demas." 
Mis ejemplos: 

1. Me parezco a ti en que yo: 

2 . Me parezco a ti en que yo: 

3. Me parezco a ti en que yo: 

4. Te pareces a mi en que tu: 

5. Te pareces a rm en que tu: 

6 . Te pareces a rm en que tu: 
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Ejercicio tres 


Necesitamos a otras personas para practicar la humildad. La verguenza nos dice que 
los otros o son mejores o peores que nosotros. La humildad nos indica que todos 
somos iguales. Busca a alguien con quien puedas explorar esta idea. Una persona 
debe sentarse sobre una silla y la otra en el suelo. Nota como se siente estar o muy por 
encima o muy por debajo del otro. Platiquen y dense cuenta como esta situation afecta 
la conversation. Ahora cambien los lugares y platiquen de nuevo. ^Como te sientes 
ahora? Despues sientense frente a frente. Discutan como se siente sentirse "iguales". 

Ejercicio cuatro 

Para ser autonomos tenemos que poner Ifmites claros y flexibles. Necesitamos 
aprender a decir "si" o "no" en forma apropiada. 

Como personas avergonzadas con frecuencia nos compro metemos a complacer a los 
demas o a hacemos cargo de ellos diciendo "si" demasiadas veces, o nos volvernos 
rfgidas, aburridas o crfticas por decir "no" en exceso. ^Eres mejor para decir que si o 
que no? ^Tienes problemas para decir que si o que no a determinadas personas en tu 
vida? iCon quienes? ^Cual de estas palabras, si o no, debes practicar mas? Esta 
semana usala tres veces, y por lo menos una vez con la persona con quien se te 
dificulte mas. Di si o no con gentileza pero firmemente y discute los resultados con un 
amigo. 

Ejercicio cinco 

Las personas sanas reconocen el continuum entre la perfeccion y la imperfection. 
Saben que la actuation competente se ubica entre: 

Imperfecta Competente Perfecta 

Su objetivo es ser competentes, hacer un buen trabajo basado en estandares 
personales realistas. Sin embargo, las personas avergonzadas tienden a ver la 
competencia como perfeccion. Su ecuacion es parecida a esto: 

Perfecto = Competente 

Imperfecto = Incompetente. 

Por lo tanto ser competente esta fuera de su alcance o solo se consigue a traves de la 
perfeccion. ^Como se aplica esto a ti? 

Permftete hacer tres cosas sencillas en forma competente el dfa de hoy, segun la 
definition saludabie de la palabra En una hoja de papel escribe tus reacciones. 

Ejercicio seis 

Examina, tus progresos con regularidad contestando las preguntas que vienen antes 
del sumario en esta section. 


17 



Curando la verqiienza qenerada por la familia 


Solo tiene diecisiete anos pero ya esta atorada en el pasado. "^Por que nos abandono 
mi madre cuando eramos solamente unos ninos? ^Que hice de malo? ^Que es lo que 
estaba mal conmigo? ^Podre volver a confiar en alguien?" Ella esta aferrada al dolor 
del abandono. 

"Mis padres me repetian constantemente que yo era feo y torpe. Me dijeron que no 
servfa para nada. Pero ahora que soy un adulto no necesito creer toda esa basura 
Todavfa puedo oirlos diciendome esas cosas, pero ahora me niego a aceptarlas. Solo 
porque me cubrieron de verguenza no tengo que continuar sintiendola." 

Su padre era un alcoholico perdido. Todos se reian del hijo cuando era nino y el sentia 
que sus oidos enrojecian por la verguenza. Era extrano que su papa pareciera no darse 
cuenta y continuaba avergonzando a toda la familia. Anos mas tarde, el hijo continua 
cargando con toda la verguenza de la familia a donde quiera que va. El siente la 
verguenza de otra persona y necesita devolverla. 

"Esto es lo que mas me asusta: Ayer me di cuenta de que estaba avergonzando a mis 
hijos exactamente de la misma manera en la que mis padres me avergonzaron a rm. 
Durante unos minutos me convert! en lo que habia jurado que nunca serfa: una madre 
impaciente que no respeta ni aprecia a sus hijos. Yo se que a su vez mis padres 
estaban terriblemente avergonzados. ^Como pudo suceder esto? ^Continuara para 
siempre esta cadena?" 

Si nos avergonzaron gravemente en nuestra ninez, es muy probable que hayamos 
trafdo con nosotros esa verguenza a la vida adulta. Es como si cargaramos a nuestros 
padres dentro de nosotros. Dicha imagen de los padres nos recordara repetidamente 
que somos defectuosos. Estas "antiguas" figuras parentales permanecen aun en el 
caso de que ellos ya no vivan. Aunque hayan cambiado y ya no nos averguencen, estas 
imagenes se resisten a desaparecer. Por ejemplo, un padre o una madre 
emocionalmente desequilibrados pudieron habernos dicho que eramos estupidos o 
despreciables, pero con el tiempo han cambiado y ahora nos tienen respeto. Sin 
embargo, es muy probable que la vieja imagen parental aun permanezca. Necesitamos 
resolver esos problemas de verguenza con el "antiguo" padre o madre, antes de que 
podamos reconciliarnos con el actual. 

Los tipos mas comunes de conductas verqonzosas por nuestra familia son: 

. Mensajes de que no somos buenos, no lo suficientemente buenos, que no 
merecemos que nos amen, que no pertenecemos o que no deberi'amos de existir. 

. Amenazas de abandono, traicion, rechazo y desinteres, 

. Abuso sexual y fisico. 

. Mantener secretos. 

. Perfeccionismo parental. 
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Creemos que puedes resolver los problemas de la verguenza provenientes de tu 
familia. Sin embargo, la tarea sera dificil porque esta profundamente enraizada, Muchos 
ninos absorben los mensajes de verguenza que reciben. Despues de todo, silos padres 
insisten en que hay algo malo en su hijo, ^como podria este resistir estos ataques? Si 
hemos pasado por eso, podemos examinar y desafiar nuestra verguenza de las formas 
descritas en anteriormente. En esta seccion veremos tecnicas mas especfficas para 
este tipo de verguenza. 

Principios para resolver los problemas de verguenza provocados por la familia 

1. Aprende a conocer la diferencia entre investigar el pasado y quedarse 
atrapado en el. 

2. Localiza los mensajes de deficiencias mas importantes que recibiste de 
tu familia. 

3. Perrm'tete llorar las perdidas que tuviste en tu vida como resultado de 
esos mensajes. 

4. Desafia los antiguos mensajes de deficiencia con nuevos que reflejen 
autovaloracion. 

5. Cambia tu conducta para que sea coherente con esos mensajes nuevos y 
mas sanos. 

6 Devuelve la "verguenza prestada". 

7. Empieza a pensar en perdonar a aquellos miembros de tu familia que te 
avergonzaron para que puedas liberarte de la verguenza. 

1. Aprende a conocer la diferencia entre investigar el pasado v quedarse atrapado 

en el 

El objetivo de estudiar nuestro pasado consiste en descubrir de que manera nos han 
danado los acontecimientos para que podamos cambiar nuestros pensamientos, 
sentimientos y conductas actuates. Mientras investiguemos nuestra verguenza, 
sentiremos mucho dolor. Pero es importante que superemos ese dolor en vez de 
quedarnos atrapados en el. Debemos usar tanto la cabeza como el corazon y tratar de 
mantener por lo menos alguna neutralidad emocional para equilibrar nuestro 
sufrimiento. 

Mientras exploras el pasado, trata de no agrandar los acontecimientos. Lo mas 
probable es que no exista ningun padre o madre que en todo momento haya 
avergonzado a sus hijos. Intenta recordar las veces en las que tus padres u otros 
miembros de la familia te alabaron, te abrazaron y te demostraron claramente su carino. 
Recuerda que son personas, no monstruos. Debes mantener tu verguenza en 
perspectiva para disminuir el riesgo de quedar atrapado en el pasado. 

Si has sido profundamente avergonzado, sera mas dificil desligarte de las desilusiones, 
traumas y abandonos sufridos. 
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Sena muy inteligente empezar este proceso hasta que hayas desarrollado un sistema 
de apoyo de personas que entienden lo que necesitas hacer. Pueden ser amigos, 
miembros de grupos de autoayuda, profesionales o miembros de la familia. Tambien 
necesitas hacer un compromiso que periodicamente tendras que renovar, con la meta 
de resurgir como individuo mas sano y menos avergonzado. No tiene sentido explotar 
una cueva tenebrosa y oscura sin una cuerda y una linterna, Mientras exploras la cueva 
de tu pasado, permite que tus amigos sean la cuerda, y tu compromiso con un presente 
mas sano, tu linterna. 

2. Localiza los mensaies de deficiencias mas importantes que hayas recibido de 

tu familia. 


Los mensajes mas importantes de deficiencia son aquellos que nos afectaron mas 
profundamente. Las siguientes frases pueden parecernos correctas cuando nos las 
decimos a nosotros mismos. S mi padre siempre me llamo tonto. Tenia razon, soy un 
estupido: los mensajes son muy dolorosos y parecen estar fijados para siempre. 
Supongo que siempre sere un tonto, podemos pensar. Otra clave de que estamos ante 
un mensaje de deficiencia es cuando nos sentimos empequenecidos ante el mensaje, 
como si fueramos ninos debiles e indefensos. Tambien podemos sentimos defectuosos, 
avergonzados o humillados cuando escuchamos un mensaje similar a alguno omitido 
originalmente poralguien de nuestra familia. 

Una manera de aprender cuales han sido los mensajes que nos hecho mas dano es, 
sin duda, repasar la primera mitad del ejercicio que trata de esos mensajes. Despues, 
cataloga los mensajes de acuerdo con el que te afecte ni en la actualidad. El mensaje 
clasificado en primer lugar debe ser aquel que mas beneficiarfa tu vida en el caso de 
que lo desafiaras y lo removieras. 

Es muy util que podamos recordar los incidentes especfficos de nuestra infancia que 
involucraban estos mensajes de deficiencia. Quiza alguno de nuestros padres nos llamo 
torpe o flojo cuando hacfamos nuestras tareas. Pudo suceder que uno de nuestros 
padres dejo de tocarnos cuando llegamos a la pubertad. Los incidentes pudieron haber 
sido muy poderosos o pequenos, repetidos con regularidad o solo ocasionalmente. Tal 
vez inclufan Interaction verbal o no verbal. Un ejemplo de un mensaje de verguenza no 
verbal serfa el gesto de nuestra madre de alzar los hombros para significar desilusion o 
de girar los ojos hacia arriba como respuesta a nuestro entusiasmo o a nuestros logros. 
Un mensaje verbal serfa ofr decir a nuestro padre: "No eres lo suficientemente bueno" 
cuando llevamos nuestras calificaciones a casa. 

3. Permitete llorar las perdidas que tuviste en tu vida como resultado de esos 

mensaies 

Los mensajes de deficiencia, asf como otras conductas generadoras de verguenza, 
afectan el desarrollo del nino. Bruce Fischer, autor del capftulo "The Process of Healing 
Shame" del libro The Treatment of Shame and Guilt in Alcoholismo Counseling ("El 
tratamiento de la verguenza y la culpa en el alcoholico"), dice que un nino que recibe 
mensajes de deficiencia tendra necesidades insatisfechas. Estas deben ser lloradas por 
el adulto durante el proceso de recuperation. 
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A continuacion ponemos alqunos eiemplos de las perdidas resultantes de los 

mensaies de deficiencia: 

. Los mensajes de "no eres bueno" promueven un persistente sentido de maldad, 
debilidad y deficiencia. 

. Los mensajes de "no eres lo suficientemente bueno" sugieren que la persona 
siempre desilusionara a otros. 

. Los mensajes de "no perteneces" generan pensamientos de ser diferente a los 
demas. 

. Los mensajes de "no mereces que te amen" predicen que la persona sera 
abandonada. 

. Los mensajes de "no deberias existir" Henan a las personas de desesperacion y 
sensacion de vacio. 

A todos los ninos les gusta oir que los aman, que pertenecen, que son lo 
suficientemente buenos tal y como son y que su familia los acepta incondicionalmente. 
Necesitan que les aseguren que son humanos, normales y componentes. Estas 
necesidades tan razonables no se satisfacen en las familias que habitualmente 
promueven la verguenza. 

Algunas perdidas nunca podran reemplazarse, ningun ha lago o respeto en la vida 
adulta puede compensar la falta de ellos en la infancia. Por eso afligirse por las 
perdidas es una parte necesaria de la curacion de la verguenza. Debemos llorar por las 
partes nuestras que parecieron morir en la fase del rechazo; por ejemplo, la nina que 
dejo de creer que podia hacer algo bien, o la nina que decidio que la unica manera de 
ser aceptada era cuidar a otros que segun crefa valfan mas que ella. 

Afligirnos ayuda a darnos cuenta de que la verguenza ataca al espfritu. Cuando 
encaramos las perdidas provenientes de la verguenza, sentimos un dolor penetrante 
que puede llenarla de afliccion, Pero este dolor puede aliviar la verguenza cuando se 
experimenta en toda su dimension. Nos ayuda a alejarnos del pasado con sus 
esperanzas perdidas, y encontrar un nuevo camino para el futuro, Segun Elisabeth 
Kiibler-Ross, en su libro On SEAT and DINA ("Sobre la muerte y el morir'), el paso 
final en la pena es la aceptacion. Como adultos que luchamos contra la verguenza 
provocada por nuestra familia, eventualmente seremos capaces de aceptar que nuestra 
identidad ha sido danada, y que algunas de las perdidas son permanentes. La 
aceptacion de estas ideas nos permite seguir adelante en el proceso de curacion. 

4. Desafia los anticiuos mensaies de deficiencia con nuevos mensaies que refleien 

autovaloracion. 


Lo mejor que nos puede pasar si provenimos de una familia dominada por la verguenza 
es crecer. No importa que tan terrible sea nuestra situation, pocas veces somos tan 
dependientes y desvalidos como cuando eramos ninos. Como adultos, podemos retar 
los mensajes negativos que recibimos cuando ninos. Es posible que anteriormente no 
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hayamos tenido opciones para aceptar estos mensajes, pero ahora podemos 
remplazarlos por otros mas saludables. 

Recuerda que estos mensajes se originaron fuera de ti. Los has tenido dentro de la 
cabeza por anos, pero no empezaron alii. Puedes separar estos mensajes que recibiste 
en la ninez y conscientemente desechar algunos. 

Piensa en como recibe un bebe la comida. Totalmente de pendiente de sus padres, el 
bebe no tiene mas opcion que tragarse el alimento. De igual manera tuvimos que 
tragarnos los poderosos mensajes de verguenza de las figuras parentales. Como 
senalan Erving y Miriam Polster en su libro, Gestala Therapy Integrate ("Terapia 
estructural integrada"), esos mensajes de verguenza fueron absorbidos del exterior e 
internalizados, dando como resultado el concepto que uno tiene de si mismo, Parece 
como si estos mensajes nos pertenecieran pero en verdad nosotros no los escogimos. 
Ahora necesitamos revaluar el papel que juegan actualmente en nuestra vida. 

Al desafiar los mensajes de verguenza que provienen de nuestra familia, 
podremos sequir los siquientes pasos: 

. Primero, localiza y estudia cada mensaje de verguenza en especifico. 

. Segundo, identifica a la persona o personas que enviaron cada mensaje. 

. Tercero, desafia la idea de que el mensaje debe ser verdadero porque proviene 
de los padres. 

. Cuarto, considera el mensaje y aceptalo o rechazalo, 

. Quinto, sustituye los viejos mensajes de verguenza por otros nuevos y positivos 
que no te hagan sentir verguenza. 

Por ejemplo, como ninos tal vez nos tragarnos el mensaje (de los padres o de otras 
personas en posiciones de poder y confianza) de que eramos tan malos y tan debiles 
que solo inspirabamos lastima. Primero, date cuenta con cuanta frecuencia nos 
decimos lo mismo y como afecta nuestra vida. Despues trata de recordar donde y 
cuando recibiste el mensaje y, particularmente, quien te lo dio. Despues podremos ver 
como empezamos a creerlos: "Mis padres me dijeron que era debil y digno de lastima. 
Todo esto empezo cuando me enfermaba durante mi infancia. Por supuesto que les 
crei y empece a actuar como si realmente estuviera desvalido." 

Entonces podremos decidir que tan verdadero es el mensaje ahora, Ahora me doy 
cuenta de que puedo cuidarme a rm mismo. Ya no tengo que creer que soy 
incompetente. Por ultimo, puedes remplazar la vieja idea con un nuevo auto concepto 
que refleje orgullo y dignidad. Soy un ser humano competente y capaz de hacer cosas 
por rm mismo. 

Algunos de los antiguos mensajes nos llegaron en la infancia, antes de que 
aprendieramos a hablar. Este tipo de mensajes dieron como resultado un sentimiento 
de verguenza que ha sido almacenado en el cuerpo, pero que parece no tener nombre. 
Por ejemplo, nos encogemos y nos sentimos pequenos cada vez que nos senala una 
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mujer. Esto puede provenir de cuando nuestra madre nos apuntaba con el dedo de 
modo acusatorio cuando eramos bebes. Este tipo de sentimiento de verguenza es mas 
dificil de desafiar que los mensajes verbales, porque se aprendio muy temprano en la 
vida. Sin embargo, la misma curacion puede funcionar para este. Una manera para 
desafiar esta verguenza consiste en alterar la respuesta corporal a un acontecimiento 
potencialmente vergonzoso; por ejemplo, manteniendo alta la cabeza y respondiendo 
directa- mente a la mujer que te ha senalado en vez de encogerte y salir huyendo. 

5. Cambia tu conducta para que sea coherente con estos mensajes nuevos v mas 

sanos. 


El duro trabajo descrito en la seccion anterior rendira sus dividendos cuando cambies 
tus conductas para vivir una vida mas sana y menos centrada en la verguenza. Esta 
nueva conducta puede empezar con los conocidos, amigos y relaciones mtimas. 
Eventualmente, podras alterar tu conducta con los miembros de tu familia o con 
cualesquiera que los haya sustituido como las "figuras de autoridad". 

La verguenza originada en la familia se cura mejor cuando cambias la interaction con tu 
familia. Los padres no tienen derecho de avergonzar a sus hijos solo porque son sus 
padres. Como terapeutas, escuchamos historias de hijos ya adultos que todavfa tienen 
que soportar tremendos abusos verbales e incluso ffsicos de sus padres, Para que los 
hijos honren a sus padres, estos deben ganarselo por medio de una comunicacion 
respetuosa. Por lo tanto, la primera regia cuando tratas con tu familia es insistir en que 
te traten con respeto. Esto significa que debes responder a los ataques obvios y 
directos de verguenza. "Papa", debes decir, "durante anos has dicho que soy un 
sonador. No lo soy y nunca lo he sido. Por favor, no vuelvas a usar ese termino 
conmigo". 

Estas confrontaciones no seran faciles, probablemente te responderan con tacticas 
defensivas y con enojo, especial mente si la agresion fue intencional. 

La mejor manera de desafiar a este tipo de familia consiste en presentar tus 
argumentos con mucha calma y claridad. Quiza debas repetirlas con regularidad, pues 
las familias do minadas por la verguenza tienden a regresar a las viejas conductas por 
pura costumbre. 

Los miembros de la familia pueden cambiar, y algunos lo haran rapidamente una vez 
que se den cuenta de que insistes en que te traten bien. Otros cambiaran de mala gana 
y otros no lo haran. Tendras que decidir cuanto tiempo y energfa le dedicaras a la tarea 
de cambiar las interacciones de tu familia. Por lo general, se recomienda disminuir el 
contacto con los miembros de la familia que no pueden o no quieren dejar de 
avergonzarte. Antes de cortar por completo la comunicacion, podrfas hacer visitas o 
llamadas por telefono mas cortas, pueden escoger los dfas de visita en las ocasiones 
en que el riesgo de ser avergonzado sea menor, ("Ahora siempre llevo a mi esposa. 
Son demasiado educados para atacarme delante de ella.") Tambien puedes tomar un 
rol mas activo para programar una discusion. ("No mama, no vamos a volver a hablar 
de mi divorcio. Eso termino hace diez anos.") 

Si quieres que tu familia te trate con respeto, debes recordar que otros te estaran 
observando. Esto significa que debes actuar contigo mismo como querfas que te 
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trataran a ti. Es inutil pedir que tus padres dejen de insultarte si con frecuencia oyen que 
te insultas a ti mismo. Los otros no aprenderan a apreciarte si tu solamente hablas de 
tus defectos. 

6. Devuelve la "verguenza prestada" 

La verguenza es contagiosa en las familias que la generan, y con mucha facilidad 
puede pasar de un miembro a otro, afectando finalmente a todos. Algunas veces una o 
mas personas cargan con la verguenza perteneciente a otro integrante de la familia. 
Esta verguenza se transfiere de su poseedor a otros mas vulnerables. El hombre al que 
de nino se le enrojecfan las orejas de verguenza por causa del alcoholismo de su padre 
es un buen ejemplo de ello. 

Decimos que esta verguenza «es prestada" para mantener en mente la posibilidad de 
regresarla a su poseedor original. La idea es que en algun momento le "prestaron" la 
verguenza a una persona contra su voluntad. Esta verguenza se origino en la conducta 
o actitudes de otro miembro de la familia, por lo general mas poderoso. 

La persona que esta en el proceso de curacion debe devolver esa verguenza antes de 
que pueda adquirir una vision de si misma libre de ella. Lo que queremos decir con de 
la "verguenza prestada", es dejar que otros tomen la responsabilidad por sus propias 
conductas o sentimientos. 

La verguenza transferida, por lo general se pasa a un miembro en especial de la familia, 
ya sea en forma intencional o no. Ocurre con frecuencia cuando la familia no puede 
soportar la humiilacidn del verdadero problema. Por ejemplo, es mucho mas facil culpar 
y avergonzar a un nino, que manejar el alcoholismo del padre. ("Deberfa darte 
verguenza, jovencito. Si te sacaras mejores calificaciones y dejaras de preocuparnos, tu 
padre no tendrfa que beber.") 

A ciertos ninos se les culpa por los problemas de la familia. Pero otros "toman prestada" 
la verguenza y hay un tercer grupo, el de los ninos ejemplares que acumulan verguenza 
y culpa cuando no logran que todos esten contentos y que todo resulte "perfecto". 
Tambien los padres pueden sentir la verguenza prestada" por las acciones de sus hijos. 

La clave para curar las heridas recibidas de la "verguenza prestada" consiste en 
reconocer las ocasiones en las que sientes verguenza por algo que realmente no tiene 
nada que ver con tus acciones, sino que proviene de la conducta de otro miembro de la 
familia. Si estas en el momento de devolver la "verguenza prestada", puedes decide a ti 
mismo: Hace mucho tiempo cargue con una verguenza que no me pertenecfa. En esa 
epoca creia que era mfa y lo mismo hizo el resto de la familia. Pero ahora se que no 
hice nada malo. No soy culpable, y no tengo porque sentirme avergonzado. A 
continuation presentamos unos ejemplos de tres personas que devolvieron la 
"verguenza prestada". 

Elisa era una vfctima del incesto de su padre, quien tiempo despues murio. En un acto 
profundamente doloroso, ella hizo un "ramo de verguenza" con pasto seco, espinas, 
una vid con fruta seca y pequenas flores. Lo llevo a la tumba de su padre y le devolvio 
la verguenza al lugar de su origen diciendo que lo tenia que decir para liberarse a si 
misma. 


24 



La madre de Ricardo era una persona muy crftica, siempre lo avergonzaba a causa de 
su propia infelicidad. Durante anos habia aceptado que su madre lo calificara de malo. 
Ella no queria escuchar los debiles desafios de Ricardo y este le tenia miedo debido a 
su terrible caracter. Cuando Ricardo estuvo listo, fue a una ferreteria y compro una pala 
grande, le puso un mono y se la dio como regalo. En el futuro, cada vez que ella lo 
avergonzaba, se decia a si mismo: 'Ahora podra recoger su propia mierda." Despues se 
poma el sombrero y se iba. 

Paula es parte de una familia de seis ninos. Sus hermanos se iban de juerga, se metian 
en problemas y ella se culpaba a si misma. A causa de su verguenza, cuando la poiicia 
los detema, ella pagaba la fianza. Paula pudo devolver esa verguenza prestada 
reconociendo que sus hermanos ya teman la edad suficiente para responsabilizarse por 
sus propias acciones, y que ella no era una extension de ellos. En su mente, se vio a si 
misma como una persona separada y diferente. Despues fijo los iimites de su relacion 
con ellos y se los comunico con mucho tacto pero con firmeza. Paula ya no tiene 
verguenza. 

^Debes comunicar directamente tus resoluciones a otros miembros de la familia? Si, si 
algunos integrantes de la familia pueden entender lo que quieres decir. Si, si algunos de 
ellos toda via insisten en avergonzarte cargandote con su verguenza. El objetivo 
principal, sin embargo, es que el individuo danado devuelva la "verguenza prestada" 
que ha lastimado su espfritu, no en castigar a otros insistiendo en humillarlos. 

7. Empieza a pensar en perdonar a aguellos miembros de tu familia gue te 

avergonzaron para gue puedas liberarte de la verguenza 

Perdonar puede ser muy doloroso, pues puede traer a la superficie fuertes sentimientos 
de rabia, odio, desesperacion, asf como una profunda tristeza. Estos sentimientos son 
las respuestas a la innecesaria destruction causada por haber sido avergonzado en 
exceso. 

El coraje es util durante la exploration de nuestra juventud. Este nos dice que sucedio 
algo malo y puede proveemos de energfa para cambiar nuestros pensamientos y 
conductas. Sin embargo, debemos tener mucho cuidado de que nuestro coraje no se 
convierta en resentimiento, una emotion mucho menos productiva. 

La persona resentida es alguien que se aferra al coraje, y no quiere soltarlo y continuar 
con su vida. 

Perdonar es una manera de liberar los resentimientos; su objetivo es curarnos. El 
perdon puede conducirnos a una reconciliation con la persona que nos lastimo o con 
nuestros recuerdos de ella. Tambien nos permite terminar con una relacion basada en 
el dolor y el resentimiento, para continuar con nuestra vida. 

Recuerda, el perdon es opcional. Quiza sintamos que las heridas que sufrimos fueron 
demasiado grandes para poder perdonarlas. Tal vez tengamos el deseo de perdonar 
pero no tenemos el animo para hacerlo. Perdonar solo tiene sentido cuando nos damos 
cuenta de que no tenemos obligation de hacerlo, En otras palabras, el perdon funciona 
mejor cuando es como un regalo gratis que nos damos a nosotros mismos sin 
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condiciones. El verdadero perdon no pide nada. Si perdonamos a otro, no 
necesariamente tenemos que amarlo, re conciliarnos con el u olvidar lo que paso. 

Perdonar es tanto una actitud como una estructura para la accion. Por lo general, 
reconoceremos que hemos pasado mucho tiempo pensando con amargura en lo mal 
que nos tratamos, El cambio de actitud se reconoce por pensamientos como estos 
Estoy cansado de los resentimientos. Hacen que siga enojado y atrapado en el pasado. 
Solo aumentan mi verguenza. Estoy listo para perdonar a los que me avergonzaron 
para poder continuar con mi vida. 

Este cambio de actitud conlleva a nuevas conductas. La energfa que estaba atrapada 
en el resentimiento, ahora esta disponible para poder cuidarse a uno mismo, Tambien 
descubriras que ahora puedes dirigirte a tus padres de manera diferente. "Los dfas en 
que nos reumamos eran horribles. Me pasaba todo el tiempo discutiendo por todo con 
mis padres. Ahora puedo aceptar lo que paso en el pasado; ya no tengo que buscar 
pretextos para atacarlos." 

Sumario 

La verguenza proveniente de la familia es muy dolorosa, persistente y danina, Pero 
puede curarse. El proceso requiere que nos encontremos en los mensajes de 
deficiencia que nos las timaron mas y que lloremos las perdidas que resultaron de ellos. 
Despues podremos desafiarlos y cambiar nuestras conductas de modo que reflejen 
orgullo y dignidad, en vez de verguenza. Necesitamos devolver la verguenza "prestada" 
o transferida y considerar el perdon como una forma de liberarnos de ella. 

Las heridas de verguenza que recibimos de nuestra familia se alivian despacio. 
Necesitamos poner en este esfuerzo nuestros sentimientos, pensamientos, conductas y 
valor. Solo re cuerda que es posible cambiar. No tenemos que vivir atrapa dos por la 
verguenza del pasado. 

Ejercicios 

Ejercicio uno 

La persona que quiere curarse de la verguenza debe recordar cuales aseveraciones le 
hicieron mas dano. Califica con uno (el mas fuerte) a cinco (el mas debil), los siguientes 
mensajes basandote en los efectos que han tenido hasta ahora en ti. 

Mensajes de deficiencia Orden de importancia 

No soy bueno 

No soy lo suficientemente bueno 
No pertenezco 

No soy digno de que me amen 
No deberia existir 


26 




En una hoja aparte y empezando con el mensaje numero uno, haz una lista de como lo 
recibiste. Enlista todos los incidentes que puedas. Si tu familia era extremadamente 
generadora de verguenza, concentrate en los mensajes provenientes de una sola 
persona a la vez. Trabaja en esto tanto como puedas, sin exagerar. El encabezado 
debe quedar asi: 

Mensaje Incidentes: 


Se gentil contigo mismo. Si empiezas a sentirte mal, dejala para dos dias despues. Ten 
paciencia. Es probable que la lista de incidentes especificos tarde varios dias en volver 
a tu memoria. Si no tienes recuerdos de tu infancia y te es imposible hacerla, vuelve a 
acariciar y abrazar a un animal de peluche que te recuerde a ti mismo, o quiza a ti 
mismo cuando eras nino. Los incidentes que te pedimos en este ejercicio que trates de 
recordar, volveran a tu memoria cuando estes listo para manejarlos. 

Aunque esta lista te parezca abrumadora, nuestra experiencia nos ha demostrado que 
la mayona de las personas elaboran una con los elementos con los que estan listos 
para trabajar; ni uno mas ni uno menos. Usa tu sistema de apoyo tanto como lo 
necesites; no dudes en recurrir a la ayuda de un psicologo o consejero si tu u otra 
persona de tu sistema de apoyo piensan que es importante. 

Ahora haz una lista de lo que perdiste por causa de estos incidentes. Por ejemplo, la 
lista de una persona incluia el respeto hacia uno mismo, respeto hacia uno de los 
padres, hacia la virginidad, hacia el derecho de decir que no y no perder el amor por 
ello, el sentido de pertenencia, la habilidad para sentirse seguros, el contacto con una 
persona en particular y la habilidad para reconocer que era capaz de hacer algo bueno. 
Incluye las heridas fisicas, mentales y emocionales porque son perdidas para la salud. 
Este tercer encabezado de tu lista debe ser asi: 

Lo que perdi 

Ejercicio dos 

Concentrate en un incidente y trata de recordarlo lo mejor que puedas. Cierra los ojos y 
piensa cuando eras un nino al que alguien avergonzaba. ^Que veias, que oias, que 
sentias? Si tienes un amigo que haya pasado por un incidente similar, ^que se te 
ocurre que esa persona necesitaria escuchar? En tu imagination (o fisicamente con un 
mono de peluche), abraza al nino que eres tu y dile lo que necesitaba oir en ese 
momento. Despues date a ti mismo el mensaje que necesitas escuchar ahora: 

. Soy bueno. 

. Soy lo suficientemente bueno. 

. Merezco que me amen. 

. Si pertenezco. 
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. Es bueno que yo exista. 


Esta bien si durante el ejercicio dejas salir las emociones, aunque no es necesario. El 
objetivo de estos minutos es ser compasivos, consoladores y amorosos con nosotros 
mismos, ademas de darnos la oportunidad de llorar nuestras perdidas sin tener que huir 
de nosotros mismos. (Nota: si te parece que eres incapaz de abrazar en tu imagination 
a ese nino del pasado, relajate. Recuerda que la paciencia es muy importante. Algun 
dfa podras hacerlo.) 

Ejercicio tres 

Necesitamos compartir nuestra tristeza y nuestro dolor haciendo una o mas de las 
siguientes tareas: 

. Compartelos con alguien que forme parte de tu sistema de apoyo y pfdele su 
consuelo. 

. Escrfbelos en tu diario y liberate de ellos. 

. Compartelos con un Poder Superior y deja que lenta mente vayan disminuyendo. 

. Compartelo con el viento y dejalo que se lleve tu pena. 

Probablemente encontraras otras maneras de compartir. Anota las cosas que hayas 
hecho. 

Ejercicio cuatro 

Haz una lista de por lo menos tres formas de darte mensajes positivos cambiando tus 
conductas para demostrarte claramente respeto a ti mismo. 

Si estas formas incluyen desafiar la practica de avergonzarte en tu familia, escoge un 
problema especffico para comenzar. No empieces por el problema mas grande, antes 
tienes que trabajar para llegar a el. Haz lo siguiente: 

. iQuien me averguenza?: 

. Una conducta especffica generadora de verguenza: 

. Maneras factibles de desafiar esta conducta: 

Senala el metodo que vas a intentar. 

Despues de que hayas desafiado la conducta, responde las siguientes preguntas: 

. <j,Me comporte respetuosamente? 

. ^Me mantuve calmado? 

. ^Fui claro? 
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. ^Me escucharon? 

. ^Lo intentare de nuevo o disminuire el contacto? ^Por que? 

Ejercicio cinco 

No siempre es facii devolver la "verguenza prestada". En parte se debe a la culpa 
irracional que con frecuencia se relaciona con ella. En primer lugar, pensamos que un 
miembro de nuestra familia no se habria comportado asi si no hubiera algo malo en 
nosotros. A causa de esta creencia erronea, nos responsabilizamos de la verguenza o 
de las actitudes de esa persona. 

Responde a las siguientes preguntas en una hoja de papel: 

. <j,C6mo he tornado "prestada" la verguenza? 

. iQue necesito para devolver esta "verguenza prestada"? 

Ejercicio seis 

Una parte importante del proceso de curacion es perdonar a aquellos que nos han 
avergonzado. Significa aceptarlos como son, igual que nos aceptamos a nosotros 
mismos como somos. No es una obligation, tampoco quiere decir que apoyamos su 
comportamiento, solo tiene que ver con nuestro sentimiento de humanidad. Perdonar 
solo debe hacerse como el ultimo paso del proceso de curacion, no el primero ni el 
segundo. Primero, las personas deben permitirse estar enojadas. El perdon no debe 
utilizarse para interrumpir la saludable ira que nos ay a construir una nueva identidad 
diferente. 

Cuando estas seguro de estar listo para perdonar, o si tienes grandes resentimientos y 
necesitas practicar el perdon por tu propia salud y bienestar, vuelve a hacer este 
ejercicio y completalo. 

Ahora que ya estas dispuesto a perdonar, empieza nombrando a la persona a quien 
quieres perdonar y haz una lista de todo lo que hayas ganado, aprendido o agradezcas 
con relacion a esa persona. Solo anota lo verdaderamente positivo. 

Ahora haz una lista imaginando lo mejor que pudiera su cederle a esa persona, que 
incluya las cosas bonitas que te gustaria que te pasaran a ti. 

Respira hondo y relajate. Imagina que una o mas de estas cosas agradables le pasan a 
la persona que estas perdonando. Todos los dias durante cinco minutos, piensa en 
cosas buenas para esa persona. Hazlo hasta que realmente te de gusto que esto 
suceda. Continua con el ejercicio hasta que cada vez que pienses en esa persona, te 
sientas tranquilo. 

Si llevas una relacion incomoda, limita el tiempo que pases con ella, pero cuida tus 
sentimientos mientras lo hagas. Piensa que la estas perdonando para mejorar tu propio 
bienestar, sin que importe si ella se beneficia con tu cambio de actitud No esperes que 
cambie como respuesta a tu perdon, este es un regalo sin ataduras. 
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Curando la verqiienza en las relaciones actuales 


Elios forman una pareja sorprendente. El le dice a ella que es una pesima madre, 
mientras que ella le reclama su incapacidad para demostrar sus sentimientos. Y siguen 
y siguen asi, Despues se sienten muy mal por lo que les esta sucediendo; ven como el 
odio y la verguenza han remplazado al amor y al respeto. Necesitan una tregua, pero 
los dos tienen miedo de dejar de atacar al otro. 

"Durante anos le he estado haciendo su inventario. Lo observaba muy de cerca para 
descubrir alguna serial de que querfa humillarme. Casi nunca me ciaba cuenta de como 
lo avergonzaba. Si lo hacia, justificaba mi comportamiento diciendome que solo me 
estaba defendiendo. Las cosas no comenzaron a cambiar hasta que me comprometf a 
dejar de avergonzarlo." 

"He soportado demasiado. Le he explicado a mi esposo c no seguire tolerando sus 
abusos, pero se rehusa a cambiar. Todos los dfas me insulta enfrente de nuestros 
amigos. Dice que me lo merezco y que no va a responsabilizarse por su conducta. No 
puedo seguir viviendo con el por mas tiempo. ^Como puedo sentirme menos 
avergonzada cuando el deliberadamente aumenta ese sentimiento?" 

El problema es el poder. Ella utiliza su habilidad para avergonzar a otros como un 
mazo. Todos temen sus repentinos ataques, tanto sus colegas en el trabajo como sus 
amigos y familiares. Es capaz de hacer que con una mirada los demas se sientan 
chiquitos. La verguenza, que es la forma que tiene para controlar a los demas, es su 
mejor arma. 

Las relaciones basadas en la verguenza son aquellas que estan centradas alrededor de 
la verguenza excesiva. Esta puede fluir solamente en una direction (generalmente de la 
persona mas poderosa a la mas debil), o puede brotar en ambas direcciones a traves 
de competencies mutuas sumamente destructives. De cualquier forma, las relaciones 
cimentadas en la verguenza danan a los participantes, incluyendo a los que parecen 
ganar poder y control. Este tipo de relaciones, danan la dignidad de todos y disminuyen 
la posibilidad de una intimidad mas pro funda. 

Por lo tanto, el objetivo consiste en cambiar o alterar este tipo de relaciones por otras 
basadas en el respeto, la dignidad y el afecto. 

A continuation incluimos algunas indicaciones disenadas para ayudarte a alcanzar esta 
meta. Con su practica, las relaciones daninas desaparecen. 

Indicaciones para curar las relaciones actuales basadas en la verguenza 

1. Empieza por darte cuenta de como averguenzas a las personas con las que 
mantienes una relation importante. 

2. Observa lo que obtienes avergonzando a otros. 

3. Observa el dano que te provocas a ti mismo y a los otros con tu 
comportamiento. 
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4. Relaciona el comportamiento de avergonzar a otros con tus propios problemas 
de verguenza y odio a ti mismo. 

5. Comprometete a dejar de avergonzar a los demas sin que importe el 
comportamiento que tengan contigo. 

6. Remplaza esa conducta con acciones respetuosas hacia ellos. 

7. Observa como te averguenzan otras personas significativas y el dano que te 
han hecho. 

& Confronta y desafia las conductas avergonzantes dirigidas a ti. 

9. Considera terminar con las relaciones que continuan estando dominadas por 
la verguenza. 

10. Haz el compromiso, y sostenlo, de fomentar las relaciones que no estan 
basadas en la verguenza. 

1. Empieza por darte cuenta de como averguenzas a las personas con las gue 

mantienes una relacion importante 


Francamente es mucho mas facil para la mayor parte de las personas poner atencion a 
como los otros las averguenzan, que sus propias conductas generadoras de verguenza. 
Les sugerimos que es mucho mas productivo empezar por ver la tendencia que 
tenemos a avergonzar a las personas importantes de nuestra vida. Esto es 
particularmente cierto en las relaciones mutuamente avergonzantes en las que ambas 
partes usan la verguenza como arma de poder y control. 

Exponemos un ejemplo tipico: Una pareja se queja de que todo lo que hacen es discutir 
y pelear. Despues cada uno se pasa horas senalando exactamente lo que el otro hace 
para moiestarlo. Ninguno de los dos tiene mucho interes en escuchar al otro; estan 
demasiado ocupados atacandose mutua mente. Ambos se dan plena cuenta de como 
son agredidos, pero ninguno quiere cambiar su propia conducta agresora. 

Nadie cede el poder facilmente. Este principio general conduce a otro mas especifico: 
nadie suelta con facilidad el poder de avergonzar a otros. Asf que antes de pedirle a 
alguien que deje de avergonzarte, es vital que con toda honestidad evalues tus propias 
palabras, pensamientos y conductas. 

Empieza por reconocer las agresiones mas directas y mas fuertes. Son los insultos 
deliberados que le arrojas a tu pareja (o a otras personas importantes en tu vida). A 
veces los insultos se hacen en publico; esto se llama humillar. Otros seran mas 
privados, pero son tal vez igualmente daninos. En una relacion de mucho tiempo estos 
insultos, por lo general, son predecibles. Son senales Claras de desprecio hacia la otra 
persona, y cuando funcionan, disminuyen y debilitan a tu pareja. 


31 




Despues piensa en las formas mas sutiles en que degradas a Otros. ^Giras los ojos 
con disgusto cuando tus hijos quieren hablar contigo? ^Interrumpes con frecuencia a tu 
pareja porque crees que sabes mucho mas que ella? ^Con demasiada frecuencia 
respondes con risitas cuando te hace algun comentario serio? ^Te aburren tanto los 
comentarios de alguien a tal grado que ni siquiera escuchas cuando habla esa 
persona? 

iDe que otras formas averguenzas sutilmente a las personas que te rodean? 

iQue sucede en el caso de que no encuentres ninguna evidencia de avergonzar a 
otro? Primero vuelve a buscar, re cuerda que es muy diffcil enfrentar esta parte de 
nosotros y por eso es muy facil negar las conductas que provocan verguenza. Despues, 
pregunta directamente a otros si se sienten avergonzados por ti y en que ocasiones lo 
haces, ademas de fijarte en sus reacciones a tu conducta. Observa cuando los que 
hablan contigo se ven turbados o parecen achicarse. Tambien debes recordar que una 
de las defensas contra la verguenza es la ira. Si alguien repentinamente se enoja 
mucho contigo, puede que este respondiendo con verguenza a algo que dijiste. 

Es posible que no averguences a la persona que te averguenza. En ese caso, eres el 
receptor de la verguenza en una relacion unilateral. Aun asi, debes leer los siguientes 
pasos de las indicaciones para eliminar la posibilidad de que estes avergonzando a 
otros mas de lo que crees. Despues concentra tu energfa en las ultimas sugerencias 
que se enfocan en confrontar la verguenza recibida de otros. 

2. Piensa en lo que obtienes avergonzando a otros 

de las razones por las cuales una persona averguenza a otra es, simplemente, la 
costumbre. Algunas veces el hecho de avergonzar se ha vuelto tan comun que se hace 
automaticamente. Las personas averguenzan a otros por muchas razones adicionales; 
algunas de ellas son el deseo de poder y control, el deseo de sentirse superior, y como 
manera de defenderse contra la exposition de su propia verguenza. 

Soy mas fuerte que tu, es a veces el mensaje escondido de aquellos que usan la 
verguenza para obtener poder y control sobre otra persona. Le dice que es debil, 
incompetente, inutil y endeble. Le senala sus imperfecciones como evidencia de que el 
debe controlar su vida. Es posible que los mensajes sean muy crudos. ("Eres tan 
irresponsable que yo tengo que manejar nuestra chequera.") O pueden ser mas sutiles. 
("Sigue tratando querida. Quiza uno de estos dfas podras manejar el dinero. Mientras 
tanto es mejor que yo haga todos nuestros cheques.") 

Soy mejor que tu, es el mensaje oculto que proviene de una persona que quiere 
sentirse superior a sus companeros de trabajo o socios. Se concentra en las 
"imperfecciones" personales o culturales de los otros, Por ejemplo, podrfa decide a un 
socio que es demasiado crudo, mal educado o muy simple como para compararse con 
ella. Esta persona averguenza a los otros para continuar sintiendose especialmente 
talentoso usa la verguenza para mantener su prestigio. 

Mejor tu que yo, es por lo general el pensamiento de una persona que averguenza a los 
otros para que ellos no puedan avergonzarla. Esta maniobra defensiva es muy comun 
en las relaciones en las que las dos personas compiten por avergonzar al otro. La idea 
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es dar el primer golpe. Por ejemplo, una mujer se protege de su verguenza atacando la 
flojera de su marido antes que el critique sus habitos de comida. 

La verguenza puede ayudar a mantener el poder, el prestigio y la seguridad de una 
persona. ^Entonces para que querrian prescindir de un arma tan poderosa? 
Definitivamente muchas personas se niegan a dejar de avergonzar a otros, prefieren 
dominar en vez de alcanzar la intimidad. Piensan que tratar a los demas con respeto y 
dignidad seria un signo de debilidad 

Creemos que la mayor parte de las personas que dejan de avergonzar a otros, lo hacen 
por razones egoistas. Reconocen que no pueden curarse de su propia verguenza 
pretendiendo que de alguna manera son mas fuertes, sabias o mejores que los demas. 
Han descubierto que solamente pueden alcanzar los principios de humanidad, 
humildad, competencia y autonorma abandonando sus ideas de superioridad o 
inferioridad inherentes. No pueden encontrar su lugar en la comunidad humana, hasta 
que les permitan a sus seres amados ser humanos y suficientemente buenos. 

Los individuos que desean desarrollar relaciones libres de la verguenza, deben pensar 
muy bien en lo que han ganado avergonzando a otros. En el momenta en que alcancen 
este conocimiento, podran decidir si quieren o no cambiar sus conductas. 

3. Piensa en el dano que te provocas a ti mismo v a los otros con tu 

comportamiento 

Los ataques de verguenza hieren a las personas que nos importan. Ahora es el momento 
de poner atencion a este dano. 

^Despues de que has avergonzado a tus hijos ves que se van tambaleando a su cuarto y se 
niegan a salir? Cuando repites machaconamente un tema que le molesta a tu pareja, <^te das 
cuenta si se ha turbado? ^Se acobardan tus socios con tus salvajes agresiones a su 
personalidad? 

No requiere ser muy habil para lastimar a otro avergonzandolo. Cualquiera puede 
hacerlo. La mayor parte de las personas son vulnerables a la verguenza porque necesitan la 
aprobacion de los seres importantes en sus vidas. Pensamos que se requiere mayor habilidad 
para controlarse y no avergonzar a otros, asi como para demostrar su carino y un aprecio 
consistentes. 

Nota la diferencia entre estas dos afirmaciones y trata de ser muy especifico: "Creo que la heri 
con mi verguenza. Debo haberlo hecho pero no se como " o "Cuando le dije que era una 
estupida, me di cuenta del dolor que aparecio en su cara por la manera como parpadeo y 
dejo caer la cabeza." 

Observa que el segundo comentario proporciona las pistas exactas para la persona que 
averguenza. De ahora en adelante podra recordarse a si misma que no quiere decir o hacer 
cosas que provoquen ese tipo de respuesta en otro, y si se da cuenta de que alguien responde 
de esa manera, podra decirse a si misma que le ha provocado verguenza. Entonces tendra la 
opcion de cambiar su conducta antes de hacer mas dano a los demas. 

La persona que averguenza tambien debe poner atencion en el dano que se hace a si' 
misma. <,Despues de un ataque de verguenza, se siente peor o mejor? ^Se siente aislada 
y sola? olnvita a otros a avergonzarla comenzando una competencia de verguenza? <,Se 
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siente culpable? Aqui tambien es necesario ser muy especifico. Las respuestas vagas no son 
utiles porque no conducen a verdaderos cambios de conducta. 

Advertencia: no trates de hacer todo bien de golpe, porque podrias quedar abrumado por la 
culpa y la verguenza. Toma tu tiempo. Conocete a ti mismo. Debes empezar con calma. Date 
tiempo para que puedas hacer cambios verdaderos en tu vida. 

4. Relaciona el comportamiento de averqonzar a otros con tus propios problemas de 

verguenza v odio a ti mismo 

Muchas personas que habitualmente averguenzan a los demas estan profundamente 
avergonzadas y llenas de odio a si mismas. Ademas, con mucha frecuencia 
averguenzan a los otros haciendo aseveraciones que en el fondo piensan que se 
aplican a ellas mismas. 

Para ilustrar lo anterior, citemos a una empleada que le dice a su companero de trabajo 
que es aburrido y torpe; secretamente piensa que ella es asf. Esta persona "proyecta" 
su verguenza hacia afuera, se la da a otros para no sentirse con defectos. 

Es muy importante considerar esta posibilidad cuando reflexiones en como 
averguenzas a los otros. Pon mucha atencion en particular a las aseveraciones que 
usas con mas frecuencia, lo mas probable es que sean las mismas cosas que piensas 
de ti mismo. Tambien revisa lo que le dices a otra persona pero que es totalmente 
erroneo, como decir que alguien es flojo cuando es obvio que no lo es. Tambien en esto 
podrias estar proyectando tu propia verguenza. 

Esto no quiere decir que cada comentario desagradable que hagas tiene que ver con tu 
verguenza, tampoco puedes asumir que todas las declaraciones provocadoras de 
verguenza que te dirigen otras personas son proyecciones de su propia verguen7a. 
Existen muchas razones de por que las personas averguenzan a otras. 

El hecho de avergonzar a otros puede servir para esconder la propia verguenza, pero 
no puede curarla. Debemos tener el valor de entre en vez de tratar de pasarsela a otros 
culpandolos y atacandolos. El siguiente paso despues de hacer conciencia es 
comprometemos a dejar de avergonzar a otros con el odio a nosotros mismos, 

5. Comprometete a deiar de avergonzar a otros sin que importe el 

comportamiento que tengan contigo 

Creemos que avergonzar a otro ser humano dana la dignidad interior del agresor. El 
individuo que ataca se aleja de su propia humanidad, humildad, autonorma y 
competencia y a la larga, avergonzar a otros aumenta en lugar de disminuir el 
sentimiento de verguenza. La persona que intenta liberarse de su propia verguenza 
necesita comprometerse seriamente a con tenerse antes de avergonzar a los demas. 

"Estoy de acuerdo en que debo dejar de avergonzar a mi esposo, ipero que pasa si el 
continua avergonzandome? Dejare de hacerlo si el tambien deja de hacer lo mismo." 
Esta mujer esta responsabilizando a su esposo por sus decisiones. Le esta permitiendo 
que el determine como debe vivir su vida. Si el se compromete en esta tregua y 
despues falla, ella tendra la excusa para continuar con sus propias conductas 
avergonzadoras. 
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El punto que hay que senalar es que no podemos esperar a que el mundo se convierta 
en un lugar mas agradable. No podemos esperar hasta que todos los demas dejen de 
avergonzarnos para comprometernos formalmente a cambiar nuestras conductas. 
Tomar una determination significa que nos hacemos responsables por nuestras 
conductas. Dejaremos de avergonzar a las personas que nos importan en el momento 
en que nos demos cuenta que disminuirlos solo nos disminuye a nosotros mismos. 

Si habitualmente le dices a alguna persona que es gorda y tea, comprometete hoy 
mismo a borrar esa frase de tu vocabulario. No seas tan escrupuloso con los pequenos 
defectos de los demas. Hoy decfdete a no volver a humillar en publico a tu companero o 
companera. Manten esos compromisos. No trates de no avergonzar a otros, 
i simplemente no lo hagas\ Si rompes tu promesa, no te agredas a ti mismo, sino que 
inmediatamente corrige la situation pidiendole una disculpa a la persona que 
avergonzaste y renueva tu promesa. Tambien acuerdate de observar y controlar tu 
conducta no verbal para que no averguences a otros con una mirada. 

Algunas veces los otros responderan positivamente a tus cambios. Quiza dejen de 
avergonzarte ahora que ya no los degradas. Considera esos cambios como una 
bonification, no como una recompensa por tu decision. La verdadera remuneration por 
no avergonzar a otros, es que tu ganas el respeto a ti mismo. Es muy probable que las 
personas que se niegan a avergonzar tampoco se averguencen a si mismas. 

6. Remplaza esa conducta con acciones respetuosas hacia los demas 

Las personas crean un vacfo en la comunicacion cuando abandonan algun tipo de 
conducta, pero no lo remplazan por otro. Por ejemplo, una pareja se comprometio a 
dejar de avergonzarse el uno al otro cuando se dieron cuenta del dano que estaban 
haciendo a la relacion, pero despues descubrieron que no teman nada de que hablar. 
Su relacion estaba tan dominada por la verguenza que en la ausencia de las continuas 
criticas mutuas, esta habia quedado virtualmente vacfa. 

El halago, el respeto y el aprecio son algunas de las maneras positivas para remplazar 
las palabras y acciones avergonzantes. Estas nuevas conductas pueden dificultarse al 
principio. Muchas personas tendran que hacer un esfuerzo consciente para aprender a 
hablar de una forma que no averguence al otro. Primero, necesitaran prestar atencion a 
las cosas buenas, en lugar de los defectos. Segundo, tendran que aprender como decir 
a los demas que los respeten y los aprecien. Por ultimo, necesitaran resistir el impulso 
de alabar y reprobar al mismo tiempo, ya que de esta manera solo se vuelve a las 
conductas vergonzosas. 

A continuation exponemos algunas ideas que te serviran si aceptas 

comprometerte a aprender a hablar en formas que no averguencen a los demas: 

. Empieza cada dfa con el proposito renovado de respetar la dignidad de los demas. 

. Pon atencion a las palabras y acciones positivas de las personas a quienes estimas. 

. Busca la bondad interior de todos lo que te rodean. El respeto se basa en el aprecio 
de los otros como seres humanos sin tomar en cuenta sus conductas especfficas. 
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. Dile a los otros que son buenos, que son lo suficiente mente buenos, que son dignos 
de ser amados y que son importantes. No permitas que las palabras se te queden 
atoradas en la garganta. 

. Nunca uses los halagos como preparation para la critica. ("Me gusto mucho lo que 
cocinaste para cenar, pero...") 

. Puedes respetar a la gente aunque no estes de acuerdo con ella. En toda relacion es 
inevitable algun conflicto, pero esto no es una excusa para las conductas 
avergonzadoras. 

. No esperes ni exijas que te alaben cuando expreses tu aprecio. Podrian no obtenerlo. 
No lo uses como una justification para agredir. 

. Pon mucha atencion a los cambios que ocurren en tu interior cuando sustituyes el 
respeto por la verguenza. Recuerda que eres el que mas se beneficia de estas nuevas 
conductas. El respeto a los demas, eventualmente aumentara el respeto a ti mismo. 

7. Piensa en como te han avergonzado otras personas siqnificativas v en el dano 

que te han hecho 


Una vez que hayas hecho el compromiso de respetar a los demas, estaras listo para 
poner atencion en como otros te han avergonzado. Esto no significa que tienes que ser 
perfecto o que nunca volveras a avergonzar a nadie. Eso es imposible. Lo que es 
importante senalar es que en realidad no puedes esperar que otra persona deje de 
avergonzarte hasta que hayas alterado tu propia conducta. 

Empieza con una relacion actual en la que sospeches que estas siendo avergonzado 
con frecuencia. Tomate unos dias o una semana para dedicarte simplemente a estudiar 
los patrones de verguenza que ocurren. No olvides advertir como averguenzas tu a la 
otra persona y como ella a su vez te averguenza a ti. 

Presta mucha atencion a las frases como cuando una persona en forma 
condescendiente le da golpecitos en la cabeza al o u cuando regularmente no hace 
caso de lo que dice. Reflexiona en as ocasiones cuando te parece que alguien 
deliberadamente te averguenza, en contraste como cuando ocurre de forma menos 
consciente. Posiblemente te has percatado de que algunas veces te has sentido 
avergonzado por mensajes cuya intencion era hacerte sentir mejor. Trata de recordar 
que en muchas relaciones, la verguenza aparece en forma accidental y no con el deseo 
de infligir un dano permanente. 

Un mensaje o una conducta son generadoras de verguenza, no importa cuai haya sido 
la intencion del emisor, cuando el receptor se siente menos humano, menos humilde 
(en el sentido de ser ni mejor ni peor que otros), menos autonomo o menos 
competente. 

Es importante que aprendas como te lastiman los mensajes generadores de verguenza 
que provienen de otra persona ya sea o no con la intencion misma de danar. 
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. oDe alguna manera me siento sucio o impuro despues de haber tenido 
una conversacion con un individuo en particular? 

. i,Me siento menos inteligente o competente que antes de la conversacion? 

. ^Siento que esta persona no puede aceptarme a menos que prescinda de 
mi independencia y haga exactamente lo que el o ella quiere? 

. tPor lo general me siento pequeno e infantil en la presencia de esta 
persona? 

. cHabla con frecuencia de mis defectos y mi falta de adecuacion? 

Responder a estas preguntas ayuda a identificar los efectos inmediatos de la 
verguenza, pero tambien es necesario poner atencion a las consecuencias a largo 
plazo. Hazte otras pocas preguntas sobre los ultimos meses (al menos) de tu relacion 
con otro individuo. 

. £En forma general como me ha ayudado esta persona a sentirme como 
ser humano valioso? 

. cComo ha disminuido esta persona mi autoestima? 

. £Esta relacion nutre mi fortaleza interior o aumenta mis debilidades? 

. cQue es lo que en esta relacion aumenta o disminuye mi verguenza? 

. cEsta relacion se dirige o se aleja del respeto mutuo? 

. £Es m j vida mas significativa o menos que antes, y como se relaciona con 
esta relacion? 

La verguenza provoca danos. Tu tarea consiste en darte cuenta de como te esta 
danando la verguenza dirigida a ti. Se muy especffico, tanto como lo fuiste cuando 
evaluaste la forma como has lastimado a otros con tu conducta. No exageres pero 
tampoco minimices, trata de ser tan objetivo como puedas. Pronto necesitaras hablar 
claramente con la persona que te esta avergonzando mientras confrontas y desaffas las 
conductas generadoras de verguenza. 

8. Confronta v desafia las conductas dirigidas a ti que te han hecho sentirte 

avergonzado 

Ahora hemos llegado al punto decisivo. ^Con todo el conocimiento que hemos reunido, 
procedemos a confrontar a las personas que nos averguenzan? <j,Nos arriesgaremos a 
recibir su n su ira, sus actitudes defensivas junto con su capacidad para avergonzarnos 
todavfa mas, con tal de obtener un respetuoso y apreciativo? ^Estamos dispuestos a 
encarar los miedos al abandono, que reflejan nuestras dudas sobre nuestro valor como 
seres humanos? 
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Inspira mucho temor desafiar a alguien que tiene el poder de avergonzarte. Sin 
embargo, entre mas tiempo pase sin que se luche contra las conductas generadoras de 
verguenza, mas dano ocasionaran en el receptor. La verguenza que no se desafia se 
dirige al mismo centra del autoconcepto del individuo. Tarde o temprano la persona que 
quiere sentir un orgullo sano y dignidad tendra que confrontar a aquellos que la 
averguenzan. Debera decirle a esas personas que ya no esta dispuesta a participar en 
relaciones que aumenten su sentimiento de verguenza. Pedira cambios especificos en 
las conductas y las palabras de ellas para promover el respeto en lugar de la 
verguenza. 

Suqerencias en el caso de que decidas confrontar las conductas generadoras de 

verguenza: 

. Se firme y claro en cuanto a tu proposito; ten una idea exacta de lo que 
quieres obtener de esa persona. 

. Preparate para ofrecer ejemplos especificos de las conductas que han 
provocado tu verguenza. 

. Manten una conducta respetuosa tanto hacia ti mismo como hacia los 
demas durante la confrontacion; sobre todo, no avergiiences a nadie. 

. No te retractes frente a las inmediatas actitudes defensivas, injurias o 
amenazas. 

. Recuerda que el objetivo no es castigar, sino animar a esa persona a 
cambiar sus conductas actuales y futuras. 

. No esperes el exito inmediato, sino un cambio gradual que se dara en un 
periodo largo. 

. Entlende que probablemente necesitaras tener varias conversaciones con 
la otra persona antes de que los dos puedan comprender el problema en su 
totalidad. 

. Preparate para manejar el tema de como avergiienzas tu a la persona que 
te avergiienza. 

Tal vez estas ideas te parezcan complicadas. En realidad, solo se necesita una cosa. 
De alguna manera, debes informar a la persona que regularmente te averguenza que 
no estas dispuesto a seguir tolerando esas conductas. La verguenza enferma a las 
personas. Ya es tiempo de que insistas en que las personas importantes de tu vida 
contribuyen a tu salud. 

9. Piensa en terminar las relaciones que continuan estando dominadas por la 

verguenza 

Los habitos de la verguenza son muy dificiles de romper, aun cuando ambos individuos 
deseen dejar de avergonzarse el uno al otro, Son mas dificiles de alterar cuando uno o 
los dos continuan avergonzando al otro. Esto significa que podrfa ser necesario que la 
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persona que desafia una relacion basada en la verguenza tenga que terminarla si esas 
conductas continuan invencibles. 

Es posible que las personas avergonzadas teman la idea de abandonar al que los 
averguenza (jefes, amigos). Tienen miedo de que nadie mas los quiera. Tristemente, 
estan paralizadas por la misma verguenza de la que no pueden escaparse. Han perdido 
la fe en que merecen tener un buen lugar en el mundo. 

Ninguna otra persona debe decide que abandones una relacion. Son decisiones 
sumamente personates y vitales para que otros juzguen desde la distancia. Pero es 
muy razonable preguntarle a la otra persona lo que espera ganar manteniendo la 
relacion. Si la respuesta a esta pregunta es mas verguenza, culpa e infelicidad quiza 
sea tiempo de terminarla. 

Algunas relaciones basadas en la verguenza no tienen salvacion. La verguenza penetra 
y controla tantas interacciones, que el cambio es imposible. Ademas algunas personas 
son incapaces, o al menos no tienen interes en aprender y practicar una comunicacion 
respetuosa. Puede ser que este tipo de relaciones eventualmente tenga que terminar 
para poder desarrollar el respeto a uno mismo. 

10. Haz el compromiso, v sostenlo, de fomentar las relaciones que no estan 

basadas en la verguenza 

Aqueilos que luchan contra las conductas generadoras de verguenza en sus relaciones 
actuales descubriran que los episodios vergonzosos gradualmente disminuyen. 

Primero, averguenzan a otros con menos frecuencia. Segundo, aceptan menos 
agresiones de los demas. Tercero, probablemente se daran cuenta de que ahora se 
sienten mas atraidos hacia las personas que practican el respeto en el lugar de la 
verguenza. 

Hay que nutrir las relaciones en las que no se opta por avergonzarse mutuamente. 
Estas estan formadas por personas que conscientemente han escogido tratarse el uno 
al otro con dignidad y respeto. 

Todos los involucrados necesitan tener el valor de confrontar la conducta generadora 
de verguenza en el momento en que se presente para cambiarla antes de que haga 
mas dano. Sobre todo, los individuos que mantienen relaciones respetuosas deben 
recordar que sus companeros, amigos y socios merecen que los traten con justicia. 

Las relaciones con mutuo respeto ayudan a curar las heridas de la verguenza. 
Unicamente son posibles cuando los participantes hacen el juramento que renuevan 
con regularidad de contenerse de avergonzarse uno al ovo. Estas se apoyan en el 
compromiso, la comunicacion y en ocasiones en el trabajo duro. 

En comunidades de autoayuda, como Alcoholicos Anonimos, existe un refran que dice: 
"Unete a los ganadores." Que remos ofrecerte el mismo consejo. En este caso los 
ganadores son personas que se tratan el uno al otro y a si mismos con respeto, 
dignidad y aprecio. Son personas que han optado por no avergonzarse el uno al otro. 
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Sumario 

La verguenza en las relaciones actuates puede curarse. El pro ceso empieza por revisar 
como avergonzamos a otros. Entonces quiza decidas convertir tus conductas 
generadoras de verguenza en conductas sanas. El siguiente gran paso es confrontar y 
desafiar a los que, con sus ataques de verguenza, te hacen dano. 

Las personas que son avergonzadas con regularidad, tienen mucha dificultad para 
sentirse bien consigo mismas. Por lo tanto, el objetivo consiste en desarrollar y 
mantener relaciones mutuamente respetuosas Aunque esas relaciones hayan estado 
dominadas por la verguenza, creemos que es posible alterarlas siempre y cuando 
ambos miembros quieran cambiar, o que por lo menos uno de ellos se niegue a 
continuar viviendo con la verguenza. Sin embargo, existen relaciones en las que es 
imposible desarrollar un patron de respeto mutuo. En tales casos existe la posibilidad 
de que decidas abandonar la asociacion para proteger tu autoestima. 

Ejercicios 

Ejercicio uno 

Haz una lista en una hoja de papel de las principales formas en que tu 
avergiienzas a otros. 


Despues encierra en un circulo algunas de las siguientes frases que 
ejemplifiquen lo que obtienes como resultado de avergonzar a otros. Haz una lista 
de otras frases que ejemplifiquen lo mismo. ^Que es lo que obtienes? 


Siento que tengo el control 
Compartir la infelicidad 
Soltar la tension 
Llego a ser el mejor 
Ser egofsta 
Poder f isico 
No tener que sentir 
Placer 

Tener la razon 
Sentirme poderoso 


Detener la crftica interna 
No tener que hacer cosas 
Tener la ultima palabra 
Detener las crfticas de los demas 
Saber que soy superior 
Enojarme 
Quejarme 
Venganza 

Mantenerme a la distancia 
Lo que quiero 


Pon una "x" antes de las palabras de la siguiente lista que representan lo que 
pierdes por avergonzar a otros. Marca con un "O" las palabras que representan lo 
que otros pierden cuan do tu los avergiienzas. 


• Confianza 

• Orguiio 

• Respeto a uno mismo 

• Espontaneidad 

• Amor 
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• Paz mental 

• Companerismo 

• Dignidad 

• Cercama 

• Respeto 

• Confianza 

• Caracter jugueton 

Especificamente, ^que piensas del dano que le haces a los demas cuando los 
avergiienzas? 

Ejercicio dos 

Los padres que se sienten avergonzados de su "rebeldia" juvenil pueden avergonzar a 
sus hijos acusandolos de tener un comportamiento sexual injustificable. Los ninos que 
han vio lado alguna regia pueden avergonzar a su hermanito o hermanita menor por 
haber sido malos, cuando en realidad no han hecho nada. Las parejas tambien se 
"proyectan" de esta manera y se averguenzan el uno al otro porque ven sus propios 
defectos. Ahora haz una lista de todas las razones por las que averguenzas a otros que 
tambien son defectos que ves en ti. jSe honesto! 

Ejercicio tres 

Mediante los siguientes puntos (en una hoja de papel), comprometete a suspender las 
conductas generadoras de verguenza. Cualquier violation de este compromiso significa 
que le debes a la otra persona una disculpa, no importa como se haya comportado 
contigo. Tu compromiso consiste en aumentar la dignidad y el respeto a ti mismo con tu 
propia conducta. 

Persona: 

Cuando la avergonce: 

Mi compromiso para dejar de avergonzarla: 


Fecha: 


Firma: 


Resultados de un dfa: 
Resultados de una semana: 
Resultados de dos semanas: 
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Resultados de tres semanas: 


Resultados de un mes: 
Resultados de seis semanas: 


Ejercicio cuatro 

Ahora ya estas listo para considerar en que forma te han avergonzado otras personas. 
Escoge solo una de ellas para empezar; podrfa ser tu pareja, el padre o la madre, un 
hijo o hija, hermanos, jefe, colega o consejero. Escribe en una hoja de papel los 
mensajes de verguenza que te han dirigido. Re cuerda aquellos mensajes que dicen: 
No eres bueno, no eres lo suficientemente bueno, no eres digno de amor, no 
perteneces y no deberfas existir. Estos mensajes pueden haberlos trasmitido en forma 
verbal o no verbal. Tu hoja de papel debe quedar asf: 

Mensaje: 

Como lo recibf: 

Escoge primero una sola conducta de verguenza para desafiarla. Mientras ves los 
resultados quiza quieras desafiar otros mensajes. Se muy claro, especffico y 
respetuoso en tu confrontacion. Asegurate de usar las gufas anotadas en esta seccion 
sobre la confrontacion y el desafio a las conductas generados de verguenza dirigidas a 
ti. Responde a este ejercicio en otra hoja. 

. Mensaje que recibo ahora. 

. Tipo de mensaje que quiero recibir. 

. Dos cosas que dire o hare durante la conversacion. 

. Dos cosas que no dire o hare durante la conversacion. 

. Si la persona que confronto se pone defensiva, yo... 

. Si la persona que confronto se disculpa, yo... 

. No importa que, yo... 

. No importa que, yo no... 

Curando las heridas de la verguenza infliqida por uno mismo 

"Los pensamientos de que no valgo y que no sirvo para nada continuan regresando 
mucho mas seguido de lo que me gustarfa reconocer. Solo que ahora ya no me 
trastornan tanto. Entre mas respeto me tengo, la verguenza tiene menos poder sobre 
mi." 
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Siempre pensaba que el era un "desperdicio". Ahora sabe que definitivamente no lo es. 
Ha empezado a apreciarse a sf mismo. Ademas, se trata con mayor respeto. 
Finalmente, se ha dado cuenta de que una persona que quiere disfrutar la vida no 
puede estar llena de disgusto y odio a si misma. 

"Estaba completamente aislado. Me sentia desconectado de mi familia., de Dios, de 
todo el mundo y de rm mismo. No tenia idea de por que estaba convida. Todo io que 
me quedaba era mi verguenza. Finalmente regrese a mis raices para poner algo de 
significado en mi vida. En cuanto encontre mi centra espiritual, la verguenza empezo a 
desaparecer." 

Ella creia que nunca iba a dejar de avergonzarse a si misma. Aun despues de anos de 
terapia, todavia sentia olas de des precio y odio a si misma, Pero un dfa se desperto 
con una idea muy sencilla: Es bueno estar viva hoy. Se permitio celebrar su vida. En 
ese momento fue capaz de aceptarse y de apreciar el milagro de su propio ser. 

Si es necesario, dale un repaso rapido a las indicaciones generates para curar la 
verguenza. Muchas de esas ideas, como el tener paciencia contigo mismo, aceptar tu 
verguenza como parte de la condition humana, pedir ayuda, desafiar la verguenza y 
emprender acciones fisicas y mentales para aliviarla, aqui son sumamente importantes, 
ya que las indicaciones de la presente section estan orientadas a completar las 
indicaciones generales. 

Indicaciones para curar los pensamientos v acciones gue provocan sentirse 

avergonzado de uno mismo 

1. Presta atencion a los mensajes condenatorios que parecen surgir en 
forma automatica. 

2. Desafia esos pensamientos y remplazalos con afirmaciones positivas. 

3. Respetate a ti mismo. 

4. Celebra tu existencia. 

5. Desarrolla metaforas y simbolos positivos para tu vida. 

6 Renueva o desarrolla tu vida espiritual para ayudarte a encontrar un 
significado positivo en tu existencia. 

1. Presta atencion a los mensajes condenatorios gue parecen surgir en forma 

automatica 


Es probable que constantemente nos repitamos que no somos tan buenos como otros. 
Esto es obvio si nos estamos disculpando o suponemos que lo que decimos no tiene 
sentido para nadie. Nuestro modo de avergonzarnos puede estar escondido y consiste, 
principalmente, en insultarnos o descontarnos a nosotros mismos. Muchas personas se 
concentran en unas cuantas aseveraciones que aparecen con bastante frecuencia y en 
forma "automatica". Estos mensajes simbolizan su verguenza. Algunos ejemplos son: 
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. Nunca hago nada bien. 

. Nadie podria realmente amarme. 

. Hay algo que esta mal conmigo. 

. No soy nada. 

En estos momentos necesitaras tener mucha paciencia. Tu primera tarea para dejar de 
avergonzarte es estar plenamente consciente de como te condenas a ti mismo. Esto 
quiere decir que debes poner mucha atencion en los pensamientos que aparecen sin 
ningun examen previo. Significa que no debes apresurarte para cambiarlos porque 
podrias no apreciar su fuerza y su persistencia. Recuerda, debemos aprender a estar 
con nuestra verguenza antes de que podamos tener la esperanza de construir una 
nueva vida. 

Necesitamos convertimos en observadores objetivos de nuestra condition. Debemos 
estudiarnos a nosotros mismos y responder preguntas como las siguientes: 

. oQue es lo q pienso y digo en voz alta de mi mismo que aumenta mi 
sentimiento de verguenza? 

. tQue estoy haciendo cuando oigo estos mensajes de condena a mi 
mismo? 

. cQue pasa conmigo despues de tener estos pensamientos? ^Como 
afectan a mis sentimientos y conductas? 

. oQue tan convencido estoy de que estos pensamientos son verdaderos? 

. ^Cuando decidi que eran ciertos? 

Quiza tengamos problemas para iniciar o para llevar a cabo esta tarea. La razon es que 
la verguenza puede haber disminuido nuestro interes y energia. Es muy dificil sentir 
curiosidad por uno mismo si estamos desanimados y aburridos. Otra razon podria ser 
que nos creemos tan malos que no queremos saber nada de nosotros mismos; o tal vez 
tengamos miedo de que damos cuenta de nuestra verguenza solo empeorara las 
cosas. Todos estas razones son validas. Cada uno de nosotros tiene el derecho de 
escoger donde, como, cuando, y si empezaremos alguna vez. 

Sin embargo, si queremos disminuir el dano de nuestros pensamientos y conductas que 
nos causan verguenza, necesitamos tomamos un tiempo para responder a estas 
preguntas. Es importante que al hacerlo no aumentemos nuestra verguenza con 
pensamientos que nos la producen. Por ejemplo, debemos intentar no decir algo como: 
jMaldita sea, vuelvo a caer en lo mismo! Otro pensamiento de verguenza. Segura 
mente algo en mi ha de andar mal. jDebo estar loco! 

Por el contrario, reconoce que mediante estos pensamientos estas obteniendo 
information muy valiosa. Descubrir en que forma te condenas te permitira desafiar 
estos pensamientos y aumentar el respeto a ti mismo. 
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2. Desafia esos pensamientos v remplazalos con afirmaciones positivas 


Empiezas el dialogo contigo mismo cuando desaffas los pensamientos negativos que te 
provocan la verguenza. 

Afortunadamente, cada mensaje te conduce a una afirmacion que puede ayudarte a 
curar la verguenza. Estos mensajes positivos, por lo general, seran tan simples y obvios 
como los que te condenan. Por ejemplo, el desaffo a la idea negativa Nunca hago nada 
bien, en Puedo hacer las cosas bien. De igual forma, el Nadie podrfa amarme de ven se 
convierte en Merezco que me quieran, mientras que Algo en mi esta mal puede 
cambiarse por No hay nada que este mal o Estoy bien. Por ultimo, la idea vergonzosa 
de No soy nadie, se convierte en Soy alguien. 

Ningun mensaje puede curar todo tipo de verguenza por que cada persona padece un 
tipo diferente y unico. Por eso necesitamos identificar nuestras propias afirmaciones si 
nuestras vidas estan basadas en la verguenza. Estas afirmaciones deben ser claras, 
sencillas, y desafiar directamente uno o mas de nuestras mensajes negativos. Tambien 
deben ser por lo menos u poco factibles cuando nos las decimos a nosotros mismos. 

Imagina una conversation que tuviera lugar dentro de tu cabeza. Podrfa ser mas o 
menos asf: 

. El ser avergonzado: Se que algo anda mal en mi. Lo he sabido durante 
anos, 

. El ser respetuoso: Me estoy cansado de oi'rte decir eso. He decidido que 
hay algo bueno en mi. 

. El ser avergonzado: Tonterias. Estoy dahado, no sirvo para nada, no valgo 
nada. 

. El ser respetuoso: Soy humano. Estoy bien. 

Puede que no ganes esta batalla. Pero lo importante es que ya estas desafiando tu 
verguenza en vez de permitirle que controle tu vida, Estas luchando contra mensajes 
que quiza no has cuestionado durante muchos anos. 

Date cuenta de las suposiciones que haces acerca del valor de ti mismo. Los "hechos" 
no son necesariamente utiles porque no tienes que demostrar que hay algo bueno en ti 
mencionando tus buenas acciones, pensamientos o logros. Hay algo bueno en ti porque 
tu quieres que lo haya. Recuperarme de la verguenza excesiva es en parte querer 
tomar la decision. 

Tu inteligencia y tu razon ciertamente son factores importantes para curar la verguenza 
excesiva. Ponen las bases para el dialogo que la cura. 

Sin embargo, la inteligencia y la razon por sf solos no pueden producir grandes cambios 
en tu suposicion basica acerca de tu identidad. Elios solos no pueden justificar tu 
existencia, ni pueden darle significado a tu vida. Necesitas ser capaz de decide a ti 
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mismo: Existo y soy bueno. Tu debes tomarla firme decision de tener fe en ti mismo, en 
cada uno de tus actos y en el mundo. 

3. Respetate a ti mismo 

La comunidad de Alcohoiicos Anonimos ha desarrollado la idea de "Actuar como si..." 
tanto en los pensamientos como en las conductas. A la persona que comienza su 
recuperacion y todavia titubea pata comprometerse a la abstinencia, se le pide que 
actue como si realmente quisiera permanecer sobria. Despues actua en una forma 
verdaderamente comprometida, asistiendo, por ejemplo, a las juntas de Alcohoiicos 
Anonimos, en lugar de pasar el tiempo en los bares. Muchas veces el individuo que 
empieza a actuar como si deseara la sobriedad, eventualmente llega a valorar esta 
conducta, Su mente y su cuerpo responden tan bien que aprecia su abstinencia y ya no 
tiene necesidad de beber. 

Es posible que tambien necesites empezar a recuperarte de la verguenza con esta 
tecnica de "Actua como si..." en tus pensamientos y conductas. Especificamente 
tendras que hacerte la siguiente pregunta: i,Que haria en este momento si realmente 
me respetan ? 

No esperes a sentirte completamente liberado de la verguenza excesiva para empezar 
a tratarte con respeto. En vez de eso, empieza inmediatamente a ejercitar el habito del 
orgullo sano, la dignidad y autoestima. Esto significa que puedes sustituir siempre que 
puedas los pensamientos y conductas de amor a ti mismo por aquellos que te provocan 
verguenza. Quiza necesites tomar, como modelo para tus acciones, lo que h otras 
personas que se respeten a si mismas. Incluso podrfas hablar directamente con ellas, 
quienes, a su vez, podrfan compartir sus experiencias y como han aprendido a amarse 
a si mimas. Tal vez algunas de ellas tambien han tenido que practicar el 'Actuar como 
si..." durante un tiempo. 

4. Celebra tu existencia 


Esta celebracion puede ser muy sencilla. Es privada y personal. Por lo general, consiste 
en recordarte todos los dfas a apreciar y disfrutar la vida. 

Lo contrario de celebrar tu existencia es disculparte por ella, que es algo que hacen 
muchas personas profundamente avergonzadas. 

Puedes empezar esta celebracion o renovarla recordando los cuatro principios: 

1. Humanidad. 

2. Humildad. 

3. Competencia. 

4. Autonomia. 

Estos principios te animaran a reconocer que no eres ni mejor ni peor que otros, sino 
que eres un ser humano capaz y unico. 
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Soy quien soy es la declaration de una persona que ha aprendido a aceptarse. Aquf no 
existen las disculpas por existir ni se enfoca en la debilidad, los defectos, fracasos o 
imperfecciones. Tampoco hay narcisismo (que incluye la vanidad y el orgullo excesivo) 
o presuncion. 

Como los "hechos" a veces no son suficientes para convencernos de nuestra 
pertenencia a este planeta, debemos buscar una conviction y una fe mas profundas. 
Nadie puede justificar realmente su presencia en la tierra con argumentos sobre sus 
buenas acciones, la belleza que crean o el dinero que hacen. Debemos tomar la 
decision de celebrar nuestra existencia en vez de explicar como vivimos o que 
hacemos. 

Un recordatorio: el sentimiento de verguenza continuo puede senalar la presencia de 
una depresion bioqufmica. La falta de alegrfa con frecuencia es parte de la depresion. 
Si las tareas de esta parte de la guia se te dificultan al extremo de que ni siquiera 
puedes imaginar realizarlas, necesitaras repasar las senates de la depresion. 

5. Desarrolla metaforas v simbolos positivos para tu vida 

Existen ciertas imagenes que aparecen regularmente junto con la verguenza, como las 
del hombre agachado con la cabeza baja o las de la mujer que se sonroja y se cubre la 
cara con las manos. Estas escenas reflejan una respuesta ffsica y emocional a la 
verguenza. Probablemente, cada persona desarrolla una imagen especffica de ella que 
es unica. Para una persona podria ser un recuerdo muy mtido de la infancia en la que 
su padre lo senalaba con el dedo. Otra persona quiza represente su verguenza como 
una figura debil, patetica, incapaz de hacer nada bien. Otro individuo tendra como 
sfmbolo de su verguenza una escena particularmente embarazosa en la que actuo 
como un "borracho asqueroso". Estas imagenes tan vividas reflejan y aumentan la 
verguenza. La reflejan porque le muestran a la gente como se ven cuando estan 
avergonzados, y la aumentan porque disminuyen el sentido de valoracion propia. 

Estas imagenes "automaticas" acompanan pensamientos de verguenza tambien 
automaticos. 

El orgullo, la dignidad, la autoestima y el respeto a uno mismo son palabras que 
producen visiones mentales muy diferentes. Piensa en ti mismo parado derecho, 
viendo directo al frente, lleno de gracia y fuerza. Estas imagenes positivas son 
vitales. Si quieres curarte de la verguenza excesiva, necesitaras desarrollar varias 
representaciones positivas de ti mismo para contrarrestar las imagenes 
habituales que te averguenzan. 

Las mejores imagenes son las que aparecen en forma natural. Estas se originan en 
sucesos reales de tu vida o en conceptos idealizados de ti mismo. Con ellas te sentiras 
comodo. Cuando te permitas desarrollar estas imagenes, sentiras que te estas viendo 
en tu mejor forma, como una buena persona en un mundo bueno. 

Algunas imagenes sanas y no avergonzadas pueden provenir de tu infancia. Por 
ejemplo, un hombre podria recordar una escena caminando con su padre por una 
vereda durante una temporada de pesca. Se hablan "de hombre a hombre", como 
pretexto para disfrutar de la compama del otro, mostrando asf el interes mutuo y el 
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respeto que se tienen. Los ingredientes claves en esta escena son su claridad, 
simplicidad y poder. El nino que ahora se ha convertido en adulto puede usar esta 
imagen para que le recuerde que puede vivir con dignidad. 

Hay otras imagenes mas inmediatas. Una mujer que en el pasado ha sido dominada 
por los hombres, puede imaginarse a si misma explicando sus ideas a su novio o jefe 
en forma calmada y articulada. Esta representation la ayudara en sus encuentros 
reales con hombres, porque de esta forma ella no empezara la platica con la suposicion 
de ser inadecuada. 

No todas las imagenes positivas tienen que ser tan concretas como las que hemos 
descrito. Te puedes identificar con algo que creas que tiene una dignidad interior, como 
un aguila o un roble. Todos los dfas puedes tratar de hacer cosas que reflejen esa 
dignidad. 

. Si yo fuera como un aguila, no murmurana de la gente ni escucharfa sus chismes. 

. Si fuera como un roble, mantendrfa la cabeza levantada en los malos momentos. 

Por favor nota que tus imagenes no tienen que ser heroicas. No tienes que imaginarte 
como un heroe conquistador destruyendo todo a tu paso para aliviar la verguenza. De 
hecho, tales imagenes heroicas podrfan producirte una mayor verguenza cuando te des 
cuenta de que no puedes alcanzarlas. Las representaciones que alivian la verguenza 
excesiva son aquellas que te ayudan a sentirte bien en la forma como eres. No son 
fantasias de algo que no puedes ser. 

^Necesitas ayuda para desarrollar imagenes respetuosas de ti mismo? Los ejercicios al 
final de esta section seguramente pueden ayudarte. 

6. Renueva o desarrolla tu vida espiritual para avudarte a encontrar un significado 

positivo en tu existencia 

Puedes continuar tu proceso de recuperation reconociendo que necesitas reformar tu 
danado espfritu igual que tus sentimientos, pensamientos y conductas. Quiza necesites 
renovar o desarrollar tu espirituaiidad a traves de la oration, la meditation y la discusion 
con otros. 

La busqueda espiritual puede inspirar miedo. Algunas veces las personas 
avergonzadas tiemblan con la idea de renovar el contacto con un Poder Superior que 
creen que las ha condenado hace mucho tiempo. Otras han perdido interes en la 
espirituaiidad como parte de una perdida general de animo y esperanza. Existen otras 
personas que tendran que manejar la ira que sienten contra un Dios que permitio que 
se sintieran tan mal durante tanto tiempo. Por ultimo, hay algunas que no tienen interes 
en la religion organizada y que no desean relacionar su profunda verguenza con la 
angustia espiritual. Tal vez sientan que tendran que abrazar una religion que los 
incomode. 

No haremos ningun esfuerzo para dirigir tu busqueda espiritual. Todo lo que estamos 
sugiriendo es que necesitas alejarte del aislamiento y la desolation de la verguenza, y 
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buscar relacionarte con el universo. De alguna manera debemos reencontrar nuestro 
espfritu y un profundo sentido de que nuestra vida posee un significado. 

La verguenza nos separa del mundo. Cuando nos curemos, descubriremos que no 
estamos solos. Algunas personas se encuentran con que su miedo al abandono 
disminuye cuando obtienen la conviccion de estar firmemente sostenidos por un Dios 
lleno de amor. Otras, simplemente se regocijan en el reconocimiento profundo y privado 
de tener una luz interior espirituai. 

Algunos autores escriben que la verguenza (verguenza normal y sana) ayuda a 
preservar y proteger la espiritualidad. Senalan que ios acontecimientos profundamente 
espirituales en la vida de una persona con frecuencia son privados y personales, 
ciertamente muy pocas desearfan que se publicaran sus oraciones y meditaciones. 
Esta idea nos recuerda que el objetivo no consiste en eliminar la ve sino en aprender a 
apreciarla y usaria de manera apropiada. La persona que localice un centra espirituai 
no quedara sin verguenza, sino que se liberara de la verguenza excesiva y se abrira a 
una normal que mantiene la armoma interior. 

Sumario 

Tenemos una notable facilidad para lastimarnos a nosotros mismos. Una forma de 
hacerlo es avergonzandonos. Cuando enfatizamos nuestras debilidades e 
imperfecciones, nos olvidemos de que inherentemente somos valiosos y dignos de 
aprecio. En esta seccion hemos proporcionado indicaciones disenadas para ayudar a 
cambiar Ios pensamientos y conductas generadores de verguenza por otros que 
promuevan el respeto a uno mismo. Algunas de las indicaciones se refieren a Ios 
mensajes de verguenza que nos repetimos incesante mente. Estos mensajes nos 
impiden desarrollar un punto de vista mas positivo. Estos deben registrarse, desafiarse 
y cambiarse por afirmaciones positivas. Tambien debemos cambiar nuestra conducta 
para tratarnos con respeto. 

Hay senales de recuperacion cuando aprendemos a celebrar nuestra existencia y 
desarrollamos metaforas y sfmbolos positivos para nuestra vida. Tambien debemos 
prestar atencion al vacfo espirituai y la desesperacion. Como personas profundamente 
avergonzadas, quiza se haya perdido la fe en que nuestra vida tiene un significado. 
Necesitarnos renovar nuestra busqueda espirituai para encontrar nuestro lugar en el 
mundo. 

Ejercicios 

Ejercicio Uno 

Regresa al ejercicio de Ios mensajes condenatorios, para un breve repaso. Si 
alguno de estos mensajes condenatorios constituye un problema para ti, haz el 
siguiente ejercicio usando una hoja de papel: 

. El siquiente es el mensaie de verguenza que provoco v me dov a mi mismo: 

. cQue estoy haciendo cuando me doy este mensaje? 

. cDe donde o de quien aprendi este mensaje? 
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. tQue edad tenia cuando decidi que este mensaje era cierto? 

. tQue decision positiva necesito tomar para cambiar el mensaje? 

Escribe pensamientos positivos que te ayuden a poner el pasado detras de ti; 
pensamientos que reflejen la nueva decision que estas tomando acerca de quien eres. 
Ahora, repitiendo pon frecuencia estos pensamientos, empieza a actuar como si fuera 
verdad. Por ejemplo, si has decidido que eres hermoso en lugar de feo, tratate de esta 
manera y actua como si lo fueras. Si has llegado a la conclusion de que eres una 
persona inteligente y digna, reflexiona tranquila y profunda mente sobre tus 
pensamientos y opiniones. Convencete a ti mismo de que son valiosos y actua con 
otros como si estuvieras orgulloso de lo que piensas y dices. Describe los resultados de 
"Actuar como si...." en una hoja separada. 


Ejercicio dos 

El orgullo, el honor, el respeto a uno mismo y la dignidad son los antfdotos contra la 
conducta de quien se averguenza a si mismo. Haz una lista (en otra hoja de papel) de 
las ocasiones en la que te trataste sin vergiienza. Por ejemplo: 

. Sent! orgullo (satisfaction por algo que hice) cuando: 

. Me sent! honorable (actue en forma honorable e Integra) cuando: 

. Sent! respeto por rm mismo (fui generoso y considerado conmigo mismo) cuando: 

. Me sent! digno (valioso, capaz de tener la cabeza levantada) cuando: 

^Que necesitas hacer para tener mas experiencias como estas? 

Ejercicio tres 

Celebramos nuestra existencia cuando hacemos algo solo para nosotros mismos en 
vez de hacerlo solo por los demas. Por ejemplo, celebramos nuestra existencia al: 

. Hacer una caminata y experimentar un sentimiento de pertenencia con la naturaleza, y 

. Recibir el amor de otro, al cantar o bailar, al escribir un poema que exprese nuestros 
sentimientos y al decidir ser felices y libres. 

Aquellos de nosotros que hemos efectuado en forma arrogante podemos celebrar 
nuestra vida centrandonos en nuestra humildad y humanidad. Las personas que 
carecen de verguenza pueden celebrar honrando las vidas de otros tanto c la propia. 
Celebra tu vida de modo especial por lo nlerlo una vez esta semana. Si te parece 
dificil, quiza un amigo pueda ayudarte a aprender a obtener placer del hecho de estar 
vivo. Enlista varias posibilidades. 

Ejercicio cuatro 
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Toma por lo menos una media hora y sal a caminar. Pasea Sin: ir a ningun lugar en 
especial. Mientras caminas despacio, permite que algo positivo en la naturaleza te 
llame la atencion, un arbusto increfble, cierto arbol, un arroyo, un nido de pajaro. 
Cuando algo asi irrumpe ante tus ojos, observa su belleza y calidad. Descubre el 
mensaje que tiene para ti y piensa en la forma en que podrfas parecerte. Usalo para 
mantener una imagen positiva de ti mismo durante esta semana. Escribe en una hoja 
de papel lo que aprendiste de esto. (Ejemplo: un hombre impaciente aprendio de los 
robles que la paciencia para crecer con lentitud requiera de igual fuerza.) 

Ejercicio cinco 

Las experiencias mas fuertes de verguenza y avergonzarse a uno mismo puede 
despojar a la vida de significado. Nos confundimos con la idea de estar vivos, de para 
que servimos y si hay un futuro para nosotros. Debemos relacionamos de nuevo con el 
mundo. Una forma de hacerlo consiste en concentrar nos en nuestra respiracion 
haciendola mas profunda y mas relajada, y permitiendo que el oxfgeno extra que 
recibimos nos inspire. Con frecuencia, aquellos de nosotros que hemos sido 
avergonzados inconscientemente empezamos a contener la respiracion; esto hace que 
nos sintamos mas asustados, deprimidos y desligados de lo que ya estamos. El hecho 
de pasar unos pocos minutos respirando profundamente, siempre que nos 
descubramos conteniendo la respiracion o sintiendonos deprimidos, es un buen 
principio para empezar a relacionamos, nos devuelve al contacto con nosotros mismos. 

Responde a las siguientes preguntas en otra hoja de papel. 

. iQue has notado en tu respiracion durante esta semana? 

. iComo cambia tu relacion con el mundo al respirar pro fundamente en forma 
frecuente? 

El descubrimiento de uno mismo o conexion con lo espiritual tambien significa practicar 
regularmente alguna forma de meditacion relajada, oracion o visualization espiritual 
(por ejemplo, visualizar un Poder Superior). 

. La Sociedad de Amigos (los cuaqueros) dice, "Hay algo de Dios en cada uno de 
nosotros." Contesta en una hoja como se aplica esto a ti. 

Ayuda para la persona con insuficiencia de verqiienza 

Toda su vida se sintio especial y talentosa. Lejana y superior, ella esperaba con calma 
a que el mundo conociera su excelencia obvia. Ahora se ha dado cuenta de que es 
simplemente humana. Finalmente, se ha decidido a bajar del trono. 

"Forme parte del movimiento de los sesenta y setenta que sostema que todo debe 
exhibirse. Fui muy desinhibido en todo lo que hacfa. En ese tiempo yo crefa que habfa 
que sacrificar la dignidad para ser autentico." 

"Mi familia hablaba con crudeza. Hablabamos de todo. Ahora tengo que tener mucho 
cuidado para no apenar a mis socios yarn! mismo cuando hablo. He tenido que 
aprender a respetar sus limites." 
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Las ultimas secciones han enfocado los problemas de las personas con diferentes 
grados de verguenza; desde la normal hasta la excesiva; y las formas de como puede 
llegarse a curar. En esta seccion estudiaremos lo que se puede hacer si tienes 
demasiada poca verguenza y tiendes a estar centrado en ti mismo, y ser inmodesto e 
indiscreto. 

La deficiencia de verguenza no tiene que ser extrema. Probablemente todos hemos 
tenido momentos en los que el ego se infla hasta el punto de perder contacto con el 
mundo. Por ejemplo, en una fiesta se le pide a persona que les platique a los demas 
algun logro reciente. Cuando empieza a hacerlo, se siente muy bien, se deja llevar y 
como 10 minutos despues se da cuenta de que todos han dejado de prestar atencion. 
La persona con verguenza normal, se sentira humillada por esta experiencia, pero la 
tomara a la ligera incluso sera capaz de verla con sentido del humor. Por el contrario, la 
persona excesivamente avergonzada pensara en este suceso como una prueba mas de 
su imperfeccion, sin darse cuenta de que los demas han dejado de escucharla y 
continuara con su monologo indefinidamente. 

La verguenza normal desconecta a una persona de otra pero provee la esperanza de 
que la conexion pueda restablecerse. En cambio, la persona que carece de verguenza 
ni siquiera reconoce que la conexion se ha roto. Esta tan ilena de sf misma, que supone 
que los demas siempre tienen interes en sus palabras y acciones. Tampoco tiene 
empatfa por los demas. No se puede colocar en los zapatos de los que la rodean, 
porque nunca piensa en quitarse los suyos. 

Hemos discutido la idea de la convalecencia de la verguenza excesiva. En el caso de la 
deficiencia de verguenza, lo importante en el descubrimiento, La persona con poca 
verguenza debe tratar de descubrir el valor de la verguenza normal, la discretion, el 
respeto y la dignidad personal. Debe sacrificar la position percibida por ella misma 
como centro del universo, para poder reunirse con la raza humana. 

Las siguientes indicaciones podrfan ayudar a la persona con deficiencia de verguenza 
en este proceso de descubrimiento. 

Indicaciones para aliviar la Insuficiencia de verqiienza 

1. Acepta el principio de humildad -que no eres mejor o peor que otros. 

2. Desarrolla el interes y la preocupacion por otros. 

3. Practica la privacfa y la modestia para contrarrestar la inmodestia. 

4. Practica el tacto y el respeto por los demas. 


1. Acepta el principio de humildad: que no eres mejor o peor que otros 

La persona narcisista, centrada en sf misma y que carece de verguenza normal, debe 
tomar una decision importante. ^De sea aferrarse a la idea de que es alguien especial, 
definitiva mente mejor que los que la rodean? esta dispuesta a desechar ese 
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concepto y abrazar el principio de humildad? Esta no es una option facil. Realmente 
muchas personas intentan hacer compromiso. Practican la "falsa modestia", fingen que 
son iguales a todos los demas, pero secretamente continuan pensando que son 
superiores. 

Es muy diffcil alterar las suposiciones basicas que hacemos acerca de la vida. La 
persona que siempre "ha sabido" que es superior, podrfa experimentar una confusion 
tremenda cuan do descubre que no hay ninguna base que sustente su creencia. 
Probablemente, siga insistiendo en que es mas lista, sabia, etcetera. Para eso, 
cualquiera de nosotros puede encontrar algunas razones para justificar nuestra 
supremacfa. La persona con deficiencia de verguenza se concentra en esos puntos 
para validarse, su excelencia natural. Siente que no serfa nada si no fuera superior. 

Este sentido de no ser nada es el mayor problema. Algunas personas no pueden llegar 
a la humildad porque la confunden con el hecho de ser una nulidad, Siempre han 
estado en el centra del universo. Es como pedirle al sol que se convierta en un planeta 
pequeno. La persona con deficiencia de verguenza, puede llegar a sentir que bajo tales 
condiciones la vida no es posible. 

Por lo tanto, el primer paso para la curacion consiste en que esta persona reconozca 
que es posible ser humilde. Esto significa que ve con claridad que puede aceptar esta 
idea. Significa que puede verse a sf misma como un "planeta" y no como "el sol". 

El segundo paso ocurre cuando la persona con deficiencia de verguenza decide que 
quiere vivir humildemente. <j,Pero, para que? Para volver a relacionarse emocional y 
espiritual mente con el resto de la humanidad. La presuncion la ha privado del calor de 
la comunidad y de la intimidad. Necesita abandonar la soledad de la superioridad y 
reunirse con el resto de la raza humana. 

La decision es muy dolorosa. La persona con deficiencia de verguenza podrfa optar por 
mantener su sentimiento de supremacfa porque le es familiar, parece correcto, o porque 
lo prefiere a la nada que tendrfa que enfrentar en caso de abandonar ese sentimiento. 
Tambien podrfa decidirse a explorar el mundo de la humildad para saber si vale la pena 
cambiar la superioridad por la comunidad. Durante este pro ceso con frecuencia 
vaciiara de un estado a otro. 

La humildad significa la aceptacion de que no eras ni mejor ni peor que otros. Es una 
filosoffa de respeto para la dignidad interior de todas las personas. 

El individuo humilde no tiene que negar que hay cosas para las que es bueno, ni tiene 
que fingir que es una persona "promedio" en todo lo que hace. Aun puede tratar de 
alcanzar la excelencia en sus actividades. 

Tampoco debemos confundir la humildad con la palabra humillacion. Una persona 
puede ser humilde sin tener que ser humillada por otros. El termino humildad implica 
respeto para uno mismo asf como para otros; la humillacion implica falta de respeto. 

El tercer paso del proceso para adoptar la humildad consiste en hacer un esfuerzo 
sincero para vivir de modo humilde. Esto debe ser algo mas que una buena idea o una 
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posibilidad interesante. Debe vivirse diariamente. En las indicaciones dos, tres y cuatro 
se describen tres maneras para empezar a vivir una vida mas humilde. 

2. Desarrolla el interes v la preocupacion por otros 

5i has identificado algunas de las caracteristicas de la deficiencia de verguenza en ti 
mismo, necesitas hacer un esfuerzo consciente para interesarte mas en otras personas. 
Quiere decir que debes escuchar lo que los otros dicen sin tratar impacientemente de 
atraer su atencion a ti. Significa darte cuenta de la dignidad interior de cada persona 
con la que te encuentras. 

Erving Poister describe en Every Person's Life in Worth a Novel ("La vida de cada 
persona es digna de una novela") como podriamos escribir una historia acerca de cada 
persona porque todos llevamos vidas interesantes y excitantes. Sugiere que muchas 
personas no se dan cuenta de la riqueza y la belleza de sus experiencias. La terapia 
para Poister consiste, frecuentemente, en extraer la historia del cliente para que ambos 
puedan apreciarla mejor. Las personas profundamente avergonzadas por lo general se 
benefician mucho de este enfoque. Necesitan que alguien los ayude a darse cuenta de 
su propia gracia y belleza. 

La persona con insuficiencia de verguenza debe abandonar la novela de su propia vida, 
la que relee constantemente, e involucrarse con las historias de los demas. Debe 
aprender como hacer salir a los otros; ayudarlos a que le cuenten sus historias. Por 
ejemplo, el esposo que insiste en contarle a su esposa todas las jugadas que reaiizo en 
su equipo de baloncesto debera acordarse de hacer un resumen rapido y despues 
escuchar con atencion las preocupaciones de su esposa. 

No es suficiente fingir que se escucha a la otra persona. Los padres que afirman con la 
cabeza cuando su hijo habla sin dejar de leer el periodico estan, en realidad, todavia 
absorbidos por ellos mismos. Debemos aprender a concentrar nuestra atencion en los 
otros. Debemos estar dispuestos a dejarnos fascinar por otra persona, como nos hemos 
fascinado con nosotros mismos. 

Cada individuo posee una sabiduria unica. La persona con insuficiencia de verguenza 
aprendera mucho sobre la vida, cuando se permita reunir experiencias y conocimientos 
de 

otros. Pero primero debe reconocer que no lo sabe todo. Debe tener la suficiente 
humildad para admitir que el resto del mundo no existe simplemente para servirla. 

Las personas con insuficiencia de verguenza, pueden aprender a retirar su atencion de 
sf mismas y enfocarla en los demas. Al principio solo seran capaces de hacerlo por 
momentos, pero con practica constante, gradualmente mejoraran esta habilidad. Serfa 
conveniente renovar este compromiso todas las mananas e incluso, al principio, ilevar 
un record de lo que ha aprendido diario de los demas. Recuerda que el objetivo no es 
descubrir los defectos de los otros, sino descubrir sus cualidades positivas y su 
dignidad interior. 

3. Practica la privacia v la modestia para contrarrestar la inmodestia 
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La persona con insuficiencia de verguenza necesita practicar la modestia y la privacia, 
para contrarrestar la tendencia a exhibirse en forma excesiva. 

La gente modesta no demanda atencion extra para si misma. Por ejemplo, puede 
permanecer en un segundo piano y dejar que los otros reciban los halagos. Tiene una 
cierta reserva que usa para no ser pretenciosa. No necesita contarle a otros todo sobre 
sf misma. Su modestia refleja una paz interior; sabe quien es y tiene confianza en su 
valor como ser humano. 

La persona modesta disfruta cuando obtiene alguna atencion y aprecio. Contrariamente 
al individuo excesivamente avergonzado, ella no teme dejarse ver. Se mueve con 
gracia de primer a segundo piano y esta contenta consigo misma en cualquier posicion. 

Una persona necesita privacia para mantener un Ifmite entre ella y el mundo. La 
verguenza normal nos ayuda a preservar nuestros Ifmites haciendonos saber cuando 
hemos violado la privacia de alguien, incluyendo la nuestra. La persona con falta de 
verguenza la requiere para estar mas consciente de la diferencia que existe entre ella y 
los otros. Necesita ver que no puede saber todo acerca de las personas que la rodean y 
que ellas tampoco necesitan saber todo de ella. 

La persona con insuficiencia de verguenza debe aprender a mantener unos cuantos 
"secretos", nos estamos refiriendo a asuntos serios que, si se esconden, conducen a la 
verguenza enfermiza. La idea consiste en permanecer en segundo piano en aquellas 
ocasiones en las que previamente hubieras bus cado llamar la atencion. Un ejemplo es 
hacer algo bueno para alguien sin hablar de tu generosidad con nadie. Otro, serfa 
cantar en armonfa en vez de tomar el liderazgo en un festival de canciones. Un tercer 
ejemplo, consistirfa en ofr un chisme y guardarlo para ti mismo. La persona que trata de 
realizar estas actividades ganara un nuevo respeto para sf misma por el valor que 
tienen la modestia y la privacia. 

4 Practica el tacto v el respeto por los demas 

El tacto y la discretion complementan la modestia y la privacia. Le recuerdan a una 
persona que otros pueden sentirse avergonzados si no respeta sus Ifmites. 

Lo que no debe hacer: 

. Decide a todos los que conoce lo que acabas de ofr de un amigo. 

. Proclamar en publico los detalles del ultimo episodio embarazoso de tu pareja. 

. Hablar fuerte en una conversation "privada" para que los otros se enteren 
innecesariamente. 


La persona que se olvida del tacto averguenza a otros. Esta conducta puede ser 
intencional y planeada. Puede ser un esfuerzo semiconsciente de agredir a los demas 
sin tomar la responsabilidad por nuestras acciones. Puede ser algo completamente 
accidental o el producto de la ignorancia en asuntos sociales. Cualquiera que sean las 
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razones, la indiscrecion les indica a los otros que una persona ha violado los limites de 
la verguenza. 

La persona con insuficiencia de verguenza necesita practicar el tacto por dos razones. 
La primera, aumentara su respeto por los demas. Segun Gershen Kaufman, el autor de 
Shame: The Power of Caring ("Verguenza: el poder del cuidado"), el tacto le ayudara a 
mantener abierto el "puente interpersonal" entre ella y los otros. Segundo, aprendera 
mas acerca de si misma y de su propia verguenza cuando aprenda a reconocerla en los 
seres a los que ama. Podra sentir aprecio por ella misma de una manera diferente; 
como persona que puede sentir la verguenza normal. Esto, a su vez, puede conducirla 
hacia el orgulio bien entendido, la dignidad y el respeto a si misma. 

Sumario 

La clave para curar la insuficiencia de verguenza esta en desarrollar una profunda 
comprension del principio de humildad que ninguno de nosotros es ni mejor ni peor que 
otros. La aceptacion verdadera de este concepto junto con el compromiso de practicarlo 
en nuestra vida diaria, ayudara a la persona con verguenza insuficiente a relacionarse 
mejor con los demas. Tambien se sentira menos aislada y mas participativa que antes. 

La persona con verguenza insuficiente debe escoger entre su deseo de ser especial (el 
centro del universo) y de union con otros. La humildad y el egoismo no se mezclan. Si 
escoge la humildad, las herramientas que necesita incluyen el aumento de interes y 
preocupacion por otros, la habilidad para practicar la privacia y la modestia y el interes 
en desarrollar el tacto y el respeto a los demas. 

Ejercicios 

Ejercicio uno 

Aquellos de nosotros que tenemos insuficiencia de verguenza, con frecuencia nos 
concentramos exclusivamente en nosotros mismos: en nuestras opiniones, nuestras 
actividades, nuestras sentimientos y deseos, En el proceso, aunque creamos que 
conocemos bien a los Otros, aprendemos muy poco de ellos. Algunas veces no nos 
damos cuenta de que existen fascinantes diferencias entre las personas. Necesitamos 
interesarnos en los demas. Escoge a una persona que quieras conocer bien. Pasa 
algun tiempo con ella, animala a hablar y escucha cuidadosamente lo que te dice. 
Despues responde a las siguientes preguntas: 

. iQue edad tiene esa persona y donde ha vivido? 

. iQue trabajos ha tenido? 

. ^Cuales son las tres cosas que le disgustan mas? 

. ^Cuales son las tres cosas que mas le gustan? 

. iCon quien comparte sus sentimientos? 

. Menciona algo fuera de lo comun en ella. 


56 




. ^Es introvertido o extrovertido? ^Por que? 

. ^Como se siente consigo misma? 

. iQue siente por mi? 

Haz este ejercicio con, por lo menos, otras dos personas siempre concentrandote en 
ellas. 

Ejercicio dos 

Si estas acostumbrado a obtener mucha atencion, adopta un papel secundario en el 
siguiente proyecto, comite o actividad en la que estes involucrado. 

Mientras estas eh segundo piano, haz una lista de los puntos fuertes de los que en 
aquel momento estan obteniendo la atencion. Observa si puedes encontrar algun punto 
fuerte en ellos que desearias desarrollar en ti. Si no ves ningun punto fuerte, haz el 
intento en otra situation y realiza este ejercicio de nuevo hasta que lo logres. 

Ejercicio tres 

Durante una semana, rehusa contar secretos o chismes, sin que te importe cuanta 
atencion o estatus podrias obtener por repetir lo que sabes, o que tan conocedor te 
sentirias si los dijeras. ^Que ganaste? <j,Que perdiste? ^Que aprendiste de ti mismo? 
iQue aprendiste de los demas? ^Que nueva realidad has descubierto? 

Ejercicio cuatro 

Recuerda las senales de la verguenza y el abochornamiento: alguien que mira hacia 
abajo o desvia la mirada, que se sonroja o que se aleja. Entrenate para distinguir estas 
senates en otros. Cuando estas senates se manifiesten en otra persona mientras 
mantienes una conversation con ella, pregunta discretamente si te ha faltado tacto. Si 
estan en publico, preguntale si preferiria discutir el asunto en privado. Si tienes 
problemas con el tacto, tendras que aprender a tener la discretion apropiada 
informandote donde estan los limites. Date cuenta de como te sientes cuando generas 
una respuesta abochornada en alguien. ^Te sientes preocupado? ^Superior? ^Sientes 
un placer secreto? iOtra cosa? ^Que te dice esta actitud acerca de tu capacidad para 
ser mas humano? ^Mas humilde? 

Conclusiones 


Nosotros creemos que la verguenza se puede curar. Por supuesto que se trata de 
una condicion dolorosa, pero tambien temporal. La persona avergonzada se siente 
aislada de los de mas, pero espera regresar al seno de la comunidad. Los sentimientos 
de verguenza nos indican que algo esta mal; que nos hemos desconectado de nosotros 
mismos, de las personas que amamos, del mundo y de su Poder Superior espiritual. 
Necesitamos darnos cuenta de nuestra verguenza para poder aprender una vez mas a 
alzar la cabeza y convertimos en parte de la raza humana. 
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Hemos enfatizado cuatro principios para vivir: humanidad, humildad, autonomia y 

competencia. Podemos concentrar nos en estos cuatro conceptos para aliviar 
nuestro dolor. Elios nos recuerdan que somos seres humanos, que no somos mejores 
ni peores que otros, que somos unicos e independientes y que somos "suficientemente 
buenos" para merecer un lugar en este mundo. 

La mayor parte de nosotros necesitara ayuda para curar nuestra verguenza. La 

verguenza se sana mejor a la luz de las relaciones que no generan verguenza. 
Debemos contrariar nuestro deseo natural de esconder nuestra verguenza 
permitiendo que otros nos aseguren que no nos abandonaran. Tendremos que 
cambiar la tendencia a agredimos y avergonzar nos a nosotros mismos. Quiza 
necesltemos desafiar a otras personas de nuestra vida (pasada o presente) que 
contribuyeron a nuestra verguenza. Todo esto toma tiempo, energia, valor y 
paciencia. La verguenza se cura, pero muy rara vez de modo rapido. 

La verguenza debe ser remplazada en vez de puesta a un lado. Podemos remplazarla 
con honor, dignidad, autoestima y orgullo realista. Podemos tratamos a nosotros 
mismos y a los demas con respeto. Podemos ver la belleza y la bondad en todos los 
seres humanos, incluyendonos nosotros. 

Esperamos que hay as obtenido algun conocimiento a traves de la informacion 
que hemos presentado. Aim mas, esperamos que lo uses para ayudar a crear un 
mundo en el que la verguenza se acepte sin temor o tristeza. Sobre todo, les 
deseamos a cada uno de ustedes una vida basada en el aprecio mutuo y el 
respeto. 
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